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ON s0z

Egitim 6gretim sisteminin degistigi, 6gretmenlik mesleginin rollerinin yenilendigi ve
zorlastigl bu dénemde, kendine ve diger insanlara duyarli 6gretmenlerin varligi sistemin
devam etmesini saglayabilecek en énemli etkendir. Ogretmenleri bu zor sartlarda
yilmadan miicadele etmesi, yasamdan zevk almalari ve doyum saglamalari, bu
ogretmenlerin  Oncelikle kendilerine kibar ve anlayish davranmalari ile mumkin
olabilecektir. Ogretmenlerin 6z duyarliklari (izerine akademik galismalar yiritiimesi ve
kavramin yakindan incelenmesi, hem egitim 6gretim sisteminde bireyler arasinda iletisim
ve anlayisla ilgili problemlere ¢ézim olusturabilecek hem de 6z duyarhigi gelistirebilecek
yeni programlar olusturulabilecektir.

Aragtirma suUrecinin  her asamasinda bilgisi ve deneyimi ile yardimlarini
esirgemeyen, yasanan olumsuzluklarda beni motive eden ve yureklendiren, ilgisi, sevgisi
ve sabriyla beni daima destekleyen degerli danismanim Yrd. Dog. Dr. Vesile OKTAN’a
tesekklrlerimi sunarim. Ylksek lisans egditimimde Uzerimde buylk emekleri olan ve
surecte bana katkilari bulunan degerli hocalarima sonsuz tesekklr ederim. Arastirma
surecinde her ihtiyacim oldugunda igtenlikle yardimlarini esirgemeyen ve beni motive
eden arkadasim Tuba CEYLAN’a emek ve katkilarindan dolayi tesekkirlerimi sunarim.
Hayatim boyunca maddi ve manevi destegini esirgemeyen, her durumda sevgiyle
yanimda olan annem Nesadet CAKMAK’a, babam Azmi CAKMAK’a ve adabeyim ismail
CAKMAK’a sonsuz tesekkir ederim. Yiksek lisans egitimim ve arastirma sireci boyunca
gosterdigi sevgi ve sabri ile beni destekleyen, yardimlarini esirgemeyen ve olumsuz
durumlarda motive eden sevgili esim ve doJacak bebegdimin babasi Vedat SAHIN’e
hayatimda oldugu icin tesekkur ederim. Destegi ve yardimlar ile arastirmaya buyuk
katkilari olan Sedat SAHIN’e tesekkir ederim. Son olarak degerli katkilariyla arastirmayi

muamkin kilan tm katiimcilara tesekkirlerimi sunarim.

Haziran, 2014
Duygu SAHIN
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OZET

Ogretmelerin Oz Duyarliliklarinin Psikolojik Saglamlik ve Yagam Doyumu
Acisindan Incelenmesi

Milli Egitim Bakanhdi'na bagh ¢alisan dgretmenlerin 6z duyarlik, psikolojik saglamlhik
ve yasam doyumlari arasindaki iligskinin incelenmesi amaciyla gercgeklestirilmigstir.
Arastirmada ayni zamanda o6gretmenlerin 6z duyarlik dizeylerinin bazi demografik
degiskenler (cinsiyet, medeni durum ve unvan) acgisindan farklilagip farklilagsmadiginin
incelenmesi de amagclanmistir.

Arastirma modeli taramaya dayali betimsel modeldir. Arastirma grubunu, 2012-
2013 egitim o6gretim yihnda Usak ili, ilce ve kdylerinde goérevli olan 422 6gretmen
olusturmaktadir. Arastirma verileri arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu,
Oz Duyarlik Olgegi (Neff, 2003b), Yimazlik Olgegi (Giirgan, 2006), Yasam Doyumu
Olgegi (Diener, Emmans, Larsen ve Griffin, 1983) aracili§ ile elde edilmistir. Arastirma
icin toplanan verilerin analizinde SPSS 15.0 (Statistical Package For Social Sciences)
programi kullaniimistir. Tanimlayici istatistik teknikleri ile degiskenlere iliskin ortalama,
standart sapma, frekans ve yulzdelik degerler bulunmustur. Bulgularin incelenmesinde;
bagimsiz t testi, tek yonli varyans analizi (One-Way ANOVA), Pearson Momentler
Carpimi  korelasyon katsayisi teknigi ve coklu dogrusal regresyon analizinden
faydalaniimistir.

Arastirma sonucunda, 6z duyarlik dizeyi demografik degiskenler agisindan
incelendiginde; 6z duyarlik duzeylerinin cinsiyet, medeni durum ve unvan degiskenlerine
gore farklilasmadidi sonucuna ulagiimistir.

Oz duyarlik dizeyleri ile psikolojik saglamlik arasindaki iliski incelendiginde; 6z
duyarlik ve alt boyutlari (Oz sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z
yargilama, izolasyon ve asiri 6zdeslesme) ile psikolojik saglamlik arasinda anlamli ve
pozitif yonde bir iliski saptanmistir. Oz duyarlik ile yasam doyumu arasindaki iligki
incelendiginde de bu iki degisken arasinda anlamli ve pozitif ydnde bir iliski saptanmistir.
Regresyon analizi sonuglari incelendiginde psikolojik saglamlik ve yasam doyumunun 6z
duyarlik dizeyi Uzerinde anlamli bir yordayici oldugu ve anlamli etkiye sahip olduklari
gOralmastar.

Bulgular literatr 1s1ginda tartisiimis ve ortaya ¢ikan sonuglar dogrultusunda 6neriler
getirilmistir.

Anahtar Kelimeler: Oz Duyarlik, Psikolojik Saglamlik, Yasam Doyumu.
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ABSTRACT

The Investigationof Teacher’s Self Compassion from the point of Resilience
and Life Satisfaction

This research has been conducted with the aim of examining the releationship
among self compassion, resilience and life satisfaction of teachers who is working under
the Ministry of National Education.Besides It has also been aimed to examine whether the
level of the teachers’ self compassion has differed from the point of some demographic
variables (gender, marital status and title) or not.

The researching design is a descriptive model which is based on scanning. The
researching group is consist of 422 teachers who have worked in Usak, its districts and its
villages in 2012-2013 educational year.The data has been obtained via personal
information form and self compassion scale,prepared by researcher,resilience scale
(Gurgan, 2006), Life Satisfaction scale (Diener, Emmans, Larsen ve Griffin, 1983). The
SPSS 15.0 (Statistical Package For Social Sciences) programme has been used during
the process of analysing the data which has been gathered for the research. Means,
standard deviations, frequencies and percentages about variables have been found with
descriptive statistics technics. The independent t test, one-way analysis of variance (One-
Way ANOVA), the Pearson Correlation Coefficient and regression analysis technique has
been utilized in analysis of the finding.

As a result of the research, when the level of self compassion is examined in terms
of demographic variables; It has been concluded that the level of self compassion hasn’t
differed according to gender, marital status and title variables.

When we examine the relationship between the level of self compassion and
resilience,It has been determined a meaningful relation between the self-compassion and
its subbranches (self-kindness,common humanity,mindfulness, self-judgment, isolation
and over-identification) positively.When the relation between the selfcompassion and life
satisfaction is examined,a meaningful relation between these two variables has been
determined positively. According to the results of regression analysis, resilince and life
satisfaction were significant predictors of self compassion.

The results have been discussed in the literatire and some suggestions have been

put into forward according to the results.

Key Words: Self Compassion, Resilience, Life Satisfaction.
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1. GIRIS

Modern dinyada egitim anlayisi ve egitim 06gretim sistemiglin gectikce
degismektedir. Buna bagl olarak 2005-2006 egitim ogretim yilindan itibaren Ulkemizde
ogrenci merkezli yapilandirmaci yaklasim uygulanmaktadir. Bu sistemde o6gretmenler,
6grenme slrecinde ayni zamanda 6grenendir, 6grencilerle karsilikli etkilesime girer ve
6grenme ortamini duzenleyip hazirlar. Kisaca 6gretmen, bu siregte 6grenciye rehberlik
yapar.

Ozden (2003)'e gére, bu sistemdeki dgretmenlerin temel 6zelliklerinden bazilari
sOyle siralanabilir; 6grencilerin egitim ortaminda olabildigince rahat olmalarini saglar,
onlarin bagimsiz is yapabilme guglerini geligtirmelerine yardimci olur, sinif iginde 6grenme
etkinliklerinin gerektirdigi hareket ve yer degistirmelere izin verir. Ogrencilerin genis bir
bakis acgisi kazanmalari igin, surekli farkl ve alternatif gorigsler sunar. Moral, motivasyon
ve meraklarini stirekli canh tutar. Ozgin, yaratici yonlerinin Griini olan galismalar tespit
ve takdirde c¢ok titiz davranir.Kendi yanliglarini, gérigslerindeki geligkileri yine kendilerinin
gOérmesine,bulmasina firsat verecek etkinlikler dizenler.

Yeni sistemdeki 6gretmenden beklenen 6zelliklerin gosterilebilmesi ve 6gretmenlerin
goOrevini istenen sekilde yapabilmesi icin bazikisisel 06zelliklere sahip olmasi
gerekmektedir. Bu kisisel Ozelliklerin basinda duyarlilik gelmektedir ve bununla beraber
anlayisli, sabirli, stres kaynaklari karsisinda dayanikli olmalari beklenir. Bu 6zelliklerin
ogretmenlerde bulunmasidurumunda hem &grenciler yaparak yasayarak 6grenebilir hem
deogretmenlerin kendi ruh saghigi dizeyleri olumlu yonde gelisebilir. Meslegin 6nemi,
zorlugu, ogretmenlere verilen sorumluluklar, okul ortaminda ve sosyal yasamda
karsilastiklar stres durumlari 6gretmenlerin psikolojik iyi olma durumlarini ve ruh sagligini
etkileyebilecek faktorlerden bazilaridir. Ogretmenlerin yagadiklari bu stres durumlarinda
kendilerine karsi tutumlari, stresli yasantilarina yaklasimlari, bakis agilari ve duyarliklari
da psikolojik iyi olma durumlarini etkileyebilecek kisisel 6zellikler arasinda sayilabilir.
Ogretmenlerin bu kisisel 6zelliklerinden duyarlih@in, baskalarina oldugu kadarbireylerin
kendi benligine karsi da olmasi 6gretmenlerin mesleklerindeki zorluklara ragmen,
kendilerini daha iyi hissetmelerini saglayabilir. Bireylerin kendi benligine karsi duyarlihgi
‘6z duyarlik’ kavrami ile agiklanmaktadir.

Ozduyarlik(Neff, 2003b), bireyin kendi deneyimlerini ortak bir insanlik deneyimi
olarak gérmesini, aci, sikinti, basarisizlik ve yetersizlikleri insanlik halinin bir pargasi
olarak algilamasini ve kendi de dahil tim insanlarin duyarlh davraniimaya degerli

oldugunu kabul etmesini icermektedir. Oz duyarlik ti¢ temel unsur icermektedir: 1) Bireyin



kendini sert bigcimde elestirmesi veya yargilamasi yerine, kendine sevecen ve anlayisl
davranmasi; 2) Bireyin aci ve sikinti verendeneyimlerle ylUzlestiginde yabancilasma ve
izole olmasi yerine bu deneyimleri genis insanlik deneyiminin bir pargcasi olarak gérmesi
ve 3) Bireyin aci ve sikinti veren deneyimleriyle asiri dizeyde 6zdeslesmesi yerine bu
deneyimleri dengeli bir farkindalik ile ele almasidir. Bu ¢ unsur birbirinden kavram ve
olgusal olarak farkl olmasina ragmen birbirleriyle etkilesim halindedir.

Oz duyarlik literatiirdeoldukga yeni bir kavram oldugu igin Ulkemizde de 6z
duyarlikla ilgili yayimlanan sinirli sayida ¢alismaya rastlanmistir (Akin, Akin, Abaci, 2007;
Oveg, 2007; Akin, 2008; Deniz, Kesici ve Siimer, 2008; iskender, 2009; Basak,2012).

Psikolojik saglamlik, literatirde Ug¢ temel olgu ile tanimlanmaktadir: Birinci temel
psikolojik saglamlik olgusu “olumsuzluklara (yuksek risk altindaki) ragmen mevcut
zorluklari asan ve beklenenden daha iyi gelisim (basari) gosteren bireylerin ayakta
kalmalarini saglayan 6zellik veya kigisel bir yetenege sahip olduklari inanci”’ni tanimlamak
icin kullanilmaktadir. ikinci temel psikolojik sadlamlik olgusu, stresli yagsam deneyimleri
karsisinda bireyin siiratle uyum yapabilme yetenegine isaret etmektedir. Uglincii temel
psikolojik saglamlik olgusu ise travmayi (anne-baba ya da kardesin 6lumu gibi) ifade
etmektedir (Gurgan,2006). Her bireyin yasadigistresli durumlara verdigi tepkiler ve
psikolojik saglamliklari farkli olabilmekle birlikte, strese ve zorluklara verdigi tepkilerin
olusmasinda ve sekillenmesinde kullandiklari koruyucu faktérlerde farkli olabilir. Koruyucu
faktorler, risk altinda olmanin olumsuz etkilerini azaltmaya hizmet eden ve bireyin
gelisimsel ihtiyacglarini karsilamasina yardimci olan degiskenleri ifade etmektedir(Terzi,
2006).Koruyucu faktorler arastirmacilar tarafindan farkli sekillerde siniflandiriimistir.
Siniflandirmalarda kisisel, aile ve aile disindaki faktorler ortak kabul edilebilir niteliktedir.
Bireyin kendisi hakkindaki algisi psikolojik saglamlikta kisisel koruyucu faktor olarak 6nem
tasimaktadir(Onder ve Giilay,2008).Kisisel dzelliklere bagh koruyucu faktorlerden bireyin
kendisi hakkindaki algisinin yaninda bireyin stresli durumlarda kendine karsi duyarliligi
dadgretmenlerin kisilik 6zellikleri, mesleki yeterliligi, etik anlayigi ile ilgilidir. Kisisel
koruyucu faktorler arasinda sayilabilecek 6z duyarlk ise, stres yaratan durum ve
kosullarin etkilerini azaltmasi agisindan o6gretmenlerin psikolojik saglamliklarindan
etkilenebilir. Yapilan bazi arastirmalarda psikolojik saglamlik ile 6z duyarligin iligkili oldugu
ifade edilmistir (Basak,2012; Thompson ve Waltz, 2008; Leary, 2007).

Ogretmenlerin koruyucu faktérleri olarak belirtilen kisilik 6zelliklerinin, 6z duyarliklari,
mesleki yeterliligi ve etik anlayigi ile ilgili olmakla birlikte psikolojik iyi olma durumu ve

psikolojik saglamlik ile iligkili oldugu dusundlebilir.



Oz duyarh@in, psikolojik iyi olma ve psikolojik saglamlik ile iligkili olabilecegi
disunuldaga gibi literatlirde benzer bir kavram olan, 6znel iyi olusun da bir yordayicisi
olarak dusunulebilir. Neff (2003b) ylksek 6z duyarlia sahip bireylerin, acimasiz 6z
yargilama, olumsuz duygu ve distncelerin abartilmasi gibi duygulara sahip olmadiklari
icin disuk 6z duyarliga sahip bireylerden psikolojik olarak daha saglikli ve daha ylksek
diizeyde yasam doyumuna sahip olmalarini beklemistir. Oz duyarlikla bu yéniiyle iligkili
olan 6znel iyi olugbireyin yasami 'olumlu’ bigimde degerlendirmesini gerektirir. Buna ek
olarak olumlu duygulanim, doyum, kendini adayabilme, baglanma ve yasam doyumunu
beraberinde getirir (Diener ve Seligman 2004).

Yasam doyumu; mutluluk, moral gibi degisik acilardan iyi olma halini ve gunlik isler
icinde olumlu duygunun olumsuz duyguya egemen olmasini ifade eder (Vara, 1999).
Genel olarak yasam doyumu U¢ kategoride gruplanmistir: Birinci grupta; yasam doyumu
iyi olus, erdem, kutsallik gibi dig bir dlglite dayandirimistir. ikinci grupta; insanlarin
yasamlarini olumlu anlamda de@erlendirmelerine neyin yol acgtigi sorusu Uzerinde
temellenerek bireyin kendi yagamlarina iliskin yargilarini etkileyen faktorler incelenmistir.
Uglincli grupta ise; yasam doyumu, giinliik yagsamin akisi (izerine temellenmistir(Ozer ve
Karabulut,2003). Yasam doyumu ve 0z duyarlik arasindaki iligkiyi belirlemek igin
Universite Ogrencileri ile yapilan arastirmalarda 6z duyarlik duzeyinin yasam doyumu
diizeylerini etkiledigi gérilmustir (Deniz, Arslan ve Ozyesil, 2012). Bu arastirmaya bagli
olarak; ogretmenlerin yasam doyumu ve 6z duyarliliklarinin arastiriimasi onlarin ruh
saghgini koruyucu bazi dnlemlerin alinmasi igin dnemli gérilmektedir.

Literatlr bilgilerine dayali olarak o6gdretmenlerin 6z duyarhlklar ile psikolojik
saglamliklari ve yasam doyumlari arasinda bir iliskinin olabilecedi ve bu iligskinin ortaya
koyulmasinin énemli olacagi disinilmektedir. Bu arastirmada, bu duslinceden hareketle,
0z duyarh@in psikolojik saglamlikla ve yasam doyumu ile ne ydnde iliskili oldudu,
psikolojik saglamlhk ve yasam doyumunun 6z duyarlihgl ne derece yordadigi ve 06z
duyarlihgin belirlenen demografik degiskenler agisindan anlamli dizeyde farkhlasip

farklilasmadigi arastiriimistir.

1. 1. Aragtirmanin Amaci

Arastirmanin amaci, 6gretmenlerin 6z duyarlik dizeyleri ile yasam doyumu ve
psikolojik saglamliklari arasindaki iligskiyi ve 6gretmenlerin 6z duyarlik, yasam doyumu ve
psikolojik saglamlik  dizeylerinin  demografik dediskenler acisindan farklilagip
farklilasmadigini incelemeyi amaglamaktadir.

Bu arastirma ayni zamanda psikolojik saglamlik ve yasam doyumunun 6z duyarhhigi

yordayip yordamadigini incelemektedir.



Bu genel amag cercevesinde asagidaki alt amagclara ulasilacaktir:
1. Ogretmenlerin 6z duyarlik puanlarinin demografik degiskenlere gore farkllagip
farklilasmadiginin incelenmesi.
1.1. Ogretmenlerin 6z duyarlik puanlarinin cinsiyet degiskenine gore farkllagip
farklilasmadiginin incelenmesi.
1.2. Ogretmenlerin 6z duyarlik puanlarinin medeni durum degiskenine gére
farkhlasip farkhlasmadiginin incelenmesi.
1.3. Ogretmenlerin 6z duyarlik puanlarinin unvan degiskenine goére farklilasip
farkhlasmadiginin incelenmesi.
2. Ogretmenlerin 6z duyarlik diizeyleri ile yasam doyumu ve psikolojik saglamlik
arasindaki iliskinin incelenmesi.
3. Ogretmenlerin 6z duyarlik diizeylerinin psikolojik saglamlik ve yasam doyumunun

yordayicisi olup olmadiginin incelenmesi.

1. 2. Arastirmanin Gerekgesi ve Onemi

GunUmuz egitim anlayisi 6grenci ve 0Ogretmenlerin rollerini degismistir.
Ogretmenlerden beklenen yeni roller bazi kisilik dzelliklerini gerektirmektedir. Duyarlik,
beklenen bu 6zelliklerden biridir. Ogretmenlerin bunu ddrencilere aktarabilmesi, egitim
sistemi icinde aktif kullanabilmesi igin 6ncelikle kendilerine karsi duyarliklarini doygunluga
ulastirmis olmalari gerekmektedir. Ancak kendi 6z duyarliklarina sahip 6gretmenler,
dgrencilerine daha duyarli, daha hosgériilii davranabilirler. Oz duyarlik, bireylerin
bagkalarina kargi sergiledikleri duyarlihdi, yetersizlikler, basarisizliklar veya sanssizliklar
karsisinda kendi benliklerine kargi da sergileyebilme olarak tanimlanmaktadir (Neff,
2003b). Ogretmenlerin kendi benliklerine karsi sergiledikleri bu duyarlik, ruh sagliklarini
etkileyebilmektedir. Bunun yaninda o&gretmenlerin okul ortaminda ve yasamlarinda
karsilastiklari stres durumlari ile micadele ile ilgili olarak psikolojik saglamlik ve bununla
iliskili oldugu distnulen yasam doyumu da ruh saghgini koruyucu faktérlerdendir.

Psikolojik saglamlik, insanlarin sikintilarla micadele ederken ve yasam kosullarinin
gerektirdigi degisikliklere basarili bir sekilde uyum saglarken gorilebilen ve gozlenebilen
tutum, bas etme davranigi ve kisisel bir glgctir (Joseph, 1994). Yasam doyumu ise, bireyin
beklentileriyle (ne istedidi), elinde olanlarin karsilastirimasiyla (neye sahip oldugu) elde
edilen durum ya da sonugtur (Ozer ve Karabulut, 2003).

Psikolojik saglamlik ve yasam doyumu kavramlari daha dnce birgok arastirmaci
tarafindan incelenmis, ancak 6z duyarlik kavramiliteratiirde yeni bir kavram olup az sayida
galismaya konu olmustur. Bu kavramlar gesitli degiskenlerle g¢alisiimis olmasina ragmen,

bu U¢ kavramin bir arada ele alindigi bir arastirmaya rastlanmamistir. Hem 6z duyarlik



kavraminin az sayida ¢alismada incelenmis olmasi ve farkli degiskenlerle ¢alisiimasi hem
de bu U¢ kavramin bir arada ele alinmasi agisindan bu arastirmanin, literatirekatki
saglayacagi disunilmektedir.

Ulkemizde 6gretmenlik, zor kosullar altinda galisan, siklikla degisen sisteme hemen
ayak uydurmasi istenen ve en 6nemlisi her seye ragmen sabirli, anlayigli, duyarl olmasi
beklenen bir meslek olarak tanimlanabilir. Ancak 6gretmenlerin baskalarina gostermesi
beklenen duyarliliktan 6nce kendilerine karsi duyarlia sahip olmasi gerekmektedir.
Kendine karsi duyarli ve anlayisli olmayan 6gretmenlerin hos gori seviyesinin de disuk
olacagl ve bu sebeple yeni egitim 6gretim sisteminde beklenen tutum ve davranislari
gbstermekte zorlanacagl disunilmektedir. Oz duyarlik sayesinde 6gretmenlerden
beklenen Kisisel 6zelliklere sahip olmasi, zorlu calisma sartlari ve stresli durumlarin
Ustesinden gelebilecedi dusunilmektedir. Bu kavramlar arasindaki iligkinin tespit edilmesi
halinde oOgretmenlerin benzer sartlarda, farkli tepkiler vermeleri ve yasamdan zevk
almalarinin farkhlagmasi, bunun yaninda yeni sisteme uyum saglama durumlarinin
farklilasmasinin sebebianlamlandirilabilecektir.

Yukarida s6zl gegen tim sebepler; bu arastirmanin literatir agisindan énemine ve
gerekliligine vurgu yapmaktadir. Literatire dnemli bir veri kaynagdi kazandirmakla beraber;
bu arastirma ile degisen sistemde oOgretmenleri anlamak bir parca daha muimkin

kilinacaktir.

=

. 3. Aragtirmanin Sinirhiliklar

1. Arastirma 2012-2013 vyilinda Usak il merkezi ve ilgelerinde goérev yapan
ogretmenlerden olusmaktadir. Arastirma sonuglarinin genellenebilirligi Usak ili ve
ilceleri ile sinirhdir.

2. Arastirmada belirlenen 6z duyarlik, yasam doyumu ve psikolojik saglamlik
diizeyleri caligmada kullanilan Oz Duyarlik Olgegi, Yimazlik Olgegdi ve Yasam

Doyumu Olgegi’nin dlgtigi niteliklerle sinirlidir.

1. 4. Arastirmanin Varsayimlari

1. Bu arastirmada dgdretmenlerin dlcek maddelerini ictenlikle ve yansiz olarak cevap
verdikleri varsayilmigtir.

2. Arastirma grubu olarak ele alinan grubun, evreni temsil ettigi, evrenin goris ve
egilimlerini yansitacagi varsayilimistir.

3. Aragtirmada kullanilan dlgeklerin veri toplamak icin yeterli oldugu varsayilmigtir.



1. 5. Tanimlar

Oz Duyarlik: Bireylerin kendilerine aci ve huzursuzluk veren deneyimlerine agik
olma, bu deneyimlerini insan olmanin dogal bir parcasi olarak gérme, basarisizlik ya da
yetersizlik ile iligkili bu deneyimlerini anlayigli, sevecen ve yargidan uzak bir tutum ile
anlamaya yoénelme ve sahiplenmedir (Neff, 2003b).

Psikolojik Saglamlik: insanlarin sikintilarla micadele ederken ve yasam
kosullarinin gerektirdigi degisikliklere basarili bir sekilde uyum saglarken gérulebilen ve
gOzlenebilen tutum, bas etme davranisi ve kisisel bir glctir (Joseph, 1994).

Yasam Doyumu: Yasam doyumu, bir bireyin kendi belirledigi kriterlere uygun bir
bicimde tim yasamini olumlu degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir (Diener, Emmons,
Larsen ve Griffin,1985; Veenhoven, 1996).



2. LITERATUR TARAMASI
2. 1. Arastirmanin Kuramsal Cergevesi

Bu boélimde dncelikle arastirmanin temel degiskeni olan 6z duyarlik ile arastirmanin
diger degdiskenleri psikolojik saglamhk ve yasam doyumu ile ilgili kuramsal cerceve

incelenecektir.

2. 1. 1. Oz Duyarlik

Bireyler yasamin belirli donemlerinde yasadiklari olaylara iliskin gelistirdikleri
olumsuz duygularla basa c¢ikabilmesi igin, kendilerini rahatlatmalari, sakinlestirmeleri ve
en Onemlisi de kendilerine zarar vermeden bu negatif duygulardan kurtulmalari
gerekmektedir. Bireyleri bu olumsuz duygulardan kurtarmak icin ve hayatlarini daha
yasanilabilir ve daha anlagilabilir hale getirmek icin onlarin 6z duyarhklan (Self-
Compassion) gelistiriimelidir  (Deniz  ve dig., 2008). Oz duyarhigin icerigini
duyarlik(compassion) olusturmaktadir. Clnkl duyarlk, digerlerinin istiraplarina duyarh
olmayi, digerlerinin acilarinin farkinda olmayi, bu 1zdirap ve acilardan baglantisiz
olmamayl ve sakinmamayi, digerlerine sefkatli olmayi, digerlerinin ortaya ¢ikan
istiraplarini hafifletme arzusunu ve basarisiz olan veya yanlis yapan Kkisileriyargilamadan
anlamayi igerir (Deniz ve dig., 2008).

Son zamanlarda gelistirilen ve Neff (2003a) tarafindan tanimlanan 6z duyarlik (self-
compassion) kavrami 2000 yillik gelenegi olan Budizm felsefesini temel almaktadir.
Batida duyarlik genellikle diger bireylere duyarli olma agisindan kavramsallastirilir, ancak
Budist psikolojisinde diger bireylere duyarli olabilmesi igin dncelikle bireyin kendine duyarli
olmasi gerektigine inanilir(Oveg,2007). Budist felsefesinde énemli bir kavram olan 6z
duyarhgin, psikolojik iyi olma kavramina yonelik yararl bir alternatif oldugu gérulmektedir
(Bennett-Goleman, 2001; Brown, 1999; Rosenberg, 2000; Salzberg, 1997; Wallace,
1999). Arastirmalar 6z duyarligin kendini kabul, yasam doyumu, sosyal ilgi, bilinglilik,
Ozerklik, kisisel gelisim, mutluluk ve iyimserlik gibi bircok kavramla pozitif iligkili oldugunu
kanitlamistir. Ayni zamanda 6z-duyarlik anksiyete, depresyon, 6z-elestiri, ndrotizm,
distince baskisi ve nérotik mikemmeliyetgilikle negatif iligkili bulunmustur (Neff, 2003a,
2003b; Neff ve digerleri, 2005).

Oz duyarlik, bireylerin baskalarina karsi sergiledikleri duyarliigi yetersizlikler,
basarisizliklar veya sanssizliklar karsisinda kendi benliklerine karsi da sergileyebilmeleri

olarak tanimlanmaktadir. Sonug olarak, duyarlik ile 6z duyarlik arasinda olumlu bir iligki



bulundugu ve 6z duyarliigi yiksek olan bireylerin hem kendilerine hem de baskalarina
kars! duyarh davranislar sergiledikleri ortaya koyulmustur (Neff, 2003b). Bu ¢ercevede 6z
duyarlik, bireylerin olumsuz deneyimlerinin sonucunda, kendilerini yargilamak ve
acimasizca elestirmek yerine kendilerine kargi anlayis ve 6zen igeren bir tutum ile
yaklasmalari olarak tanimlanmaktadir (Akt: Basak, 2012)

Birgok psikoloji teorisi, bireylerin daha ¢ok kendi benliklerine odaklandiklarini 6ne
surmesine ragmen, bireylerin siklikla kendilerine olumsuz ve zarar verici bigimde
davrandiklarini géstermektedir. Bireyin kendi benligine yonelik bu sert tutumlari, psikoloji
tarininde bencillk ya da benmerkezci olma gibi kavramlarin sebep olmasi ile
aciklanmasina ragmen, kendine duyarli olma benmerkezciligi gerektirmemektedir (Neff,
2003b). Oz duyarlik duygusu, bireyin ideal standartlarina ulasamadi§i zaman kendisini
sert bicimde elestirmemesini Snermesine ragmen, bu hatalarin kabul edilmemesi veya g6z
ardi edilmesi anlamina gelmemektedir. Bunun yerine en uygun islevsellige ve psikolojik
saghda ulasmak icin ihtiyac duyulan eylemlerin sabir ve ictenlikle tesvik edilmesi
gerekmektedir (Oveg,2007).

Oz duyarlik sahibi bireylerin olumlu ve olumsuz deneyimleri insan olmanin dogal bir
sonucu olarak karsiladiklari(Neff,2008) ve kendileri dahil tim insanlarin ilgileniimeye
deger varliklar olarak gordikleri belirtiimektedir. Sonug olarak, 6z duyarlik sahibi bireylerin
olumlu deneyimler kadar olumsuz deneyimleri de insanligin olusturdugu buyuk aile ile
baglantili bir sekilde degerlendirilmelerinin ruh sagligi alanina énemli katkilar sagladigi
belirtimektedir (Reingenbach, 2009).

Oz duyarlik ile ilgili caligmalarin énciisi olan Neff (2003b), 6z duyarlik sahibi
bireylerde goézlenen Uc¢ temel Ozelligin (1) 6z yargilamaya karsi 6z sevecenlik, (2)
izolasyona karsi paylasimlarin bilincinde olma ve (3) asiri 6zdesime karsi bilinclilik
oldugunu belitmektedir. Bu oOzellikler 6z duyarlihdin boyutlarini olusturmaktadir.
Ozyargilamaya karsi 6z sevecenlik insan dogasinin mikemmel olmasinin mimkin
olamayacaginin bilincinde olmayi icermektedir. Oz duyarligin bu ¢ unsuru kavramsal
anlamda birbirlerinden farkli olmalarina ve fenomonolojik dizeyde farkh sekillerde
yasanmalarina ragmen birbirleriyle karsilikli etkilesimde bulunmakta, birbirlerinin meydana
gelmesine ve geligimlerine yardimci olmaktadir. Oz duyarlik dizeyi yiksek olan birey,
basarisizlik yasadiginda veya sikintil zamanlarinda, kendisine nazik ve sefkatli davranir
ve tum insanligin benzer durumlarla yizlestigini digtnir. Bu birey ne olumsuz duygu ve
hisleri tamamiyla reddeder ne de onlarin benligine zarar vermesine izin verir (Kirkpatrick,
2005).



2.1.1.1. 0z Sevecenlik

Oz sevecenlik bireyin dn yargisiz olarak kendini anlamaya calismasidir. Oz duyarlik,
bireyin standart ve beklentilerini elde edemedidi durumlarda benligini sert bicimde
elestirmemesini, kinamamasini; degisim ve gelisim saglamasi adina benligine zarar
vermemesini gerektirir. Bunun yerine davranislarinin degisimi icin, gayet kibar ve sabirli
bicimde benligini cesaretlendirmesini 6nerir (Neff, 2003b). Ancak 6z duyarlik, muhakkak
kendimizi iyi hissetmemiz gerektigi anlamina gelmeyecegi gibi, benligin korkak, kati ve
ilgisiz olmasina neden olabilecek dizeyde ve her kosulda benligi aci ve sikintil
deneyimlerden korumak anlamina da gelmez (Akt: Neff,2003a). Oz duyarlik Neff(2003b)
ile ilk kez arastirilan bir kavram olmasina ragmen, 6z duyarlk alt boyutlarindan olan 6z
sevecenlik kavraminin tam karsiti olan kavramlar dolayli olarak birgok calismada yer
almistir. Arastirmacilar 6zelestiri (Blatt ve digerleri, 1982; Rude ve Burnham, 1993; Zuroff
ve Duncan, 1999), éznefret (Horney, 1950; Rubin, 1975), 6z-yargilama (Brown, 1999) ve
mukemmeliyetcilik (Ashby ve Kottman, 1996) gibi 0z-sevecenlik ile karsit olan bu
kavramlarin, depresyon, sosyal yabancilagsma, kisiler-arasi iligskilerde sikinti yagama ve

diger bircok psikolojik baski ile iligkili oldugunu bulmustur (Akt: Neff,2003a).

2. 1. 1. 2. Paylagimlarin Bilincinde Olma

Paylasimlarin bilincinde olma, bireyin yasamin mutlu veya sikintili deneyimlerinin
sadece kendine 6zgl olmadigina ve diger tim insanlarin benzer deneyimler yasadiklarina
iliskin farkindaligini ifade eder. Boyle bir farkindalia sahip birey, basarisiz oldugunda
yogun 0Oz-elestiri yapmak yerine, tUm insanlarin basarisiz olabilecedini ve basarisizhgin
insanlk tarafindan paylasilan bir deneyim oldugunu kabul eder (Neff, 2003b).
insanoglunun genel paylasimlarina yénelik bu farkindalik, bireyin benliginin diger
insanlarla baglantisini ve insanlarin birbirleriyle olan baglarinivurgular (Kirkpatrick, 2005).

Paylasimlarin farkinda olma ile iligkili diger bir kavram empatidir. Arastirmacilarin
empatiyi tanimlama bigimleri farkli olmasina ragmen, empatinin bireyin digerlerinin aci ve
sikintilarinin  farkinda olmasi ve onlarin bu deneyimlerini kendisi yasiyormus gibi
hissetmesidir (Akt: Neff, 2003a). Diger bireylerin aci ve sikintilarinin farkinda olmasi
acisindan 6z duyarlik ile iligkili olabilecegi dustinulmustar.

Oz duyarlik, farkindalik ile empatinin 6ze vyansitilmis birlikteligi olarak
degerlendiriimektedir. Bireylerin kendilerini kosulsuz kabul edebilmelerini saglayan bir
anahtar olarak gorulmektedir (Kingbury, 2009).

Paylasimlarin bilincinde olma boyutunda, sikintili durumlarla karsilasmak, basarisiz

olmak, hata yapmak ve yetersizlik duygusu yasamanin tim insanlarin basindan
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gecebilecek olumsuz deneyimler oldugu gergegini gorebilmenin benlik agisindan da
onemli bir yeri vardir. Bu gercedi gorebilen bireylerin, kendilerini yalnizlagtirmak yerine
benzer olumsuzluklari yasayan bireylerle aidiyet duygusuna odaklandiklari ve olumsuz

deneyimlerin daha kolay Ustesinden gelebilecekleri vurgulanmaktadir (Neff, 2003b).

2. 1. 1. 3. Bilinglilik

Bilinglilik, bireyin yasamin en sikintili ve Uzucu duygularini kabul etmesini saglayan
ancak bu duygular tarafindan suriklenmesine izin vermeyen bir farkindaliktir (Martin,
1997; Neff, 2003b; Nisker, 1998). Bilinglilik, kisisel deneyimleri; iyi, kétu, saglikh veya
sagliksiz olarak nitelendirmeden “su anda olduklari gibi kabul eder” (Marlatt ve Kristeller,
1999, s. 68). Ayrica, bilinglilik, bireylerin yasadiklari basarisizliklarinsonucunda kendilerini
g6zden cikarilmig ya da sayginhd@ini yitirmis  biri  olarakdegerlendirmelerini
engellemektedir. Bunun vyerine bilinglilik sahibi bireylerin, basarisizliklarini gergek
nedenleri ile gérmeye ve islevsiz duygu ve davraniglarini farketmeye ydneldikleri
belirtiimektedir. Bilinglilik, bireyleri, olaylari abartili ve isinegeldigi gibi yorumlamaktan
uzaklastirdigi ve islevsiz duygu ve dusunceleri degistirmegeregdini ortaya g¢ikardidi igin
onemli gérulmektedir (Neff, 2003b).

Yargilama olmamasi 6z duyarhdi, 6z saygl kavramindan ayiran 6zelliktir. Deci ve
Ryan (1995) gercek ve kosullu benlik saygisi kavramlarini ele almistir. Gergek benlik
saygisl, bireyin kendisinin digerleri tarafindan saygi gérmeye deger bir varlik olduguna
yonelik inancina dayanir. Kosullu benlik saygisi ise daha degiskendir ve bireyin yuksek
standartlarini veya onemli digerlerinin beklentilerini karsiladigi durumlarda degerli
olabilecegi inancina dayanir. Gergek benlik saygisi pozitif ¢ciktilar saglarken, kosullu benlik
saygisi daha negatif ciktilara yol acar.

Oz duyarlik benlige yonelik pozitif bir duygusal tutum yansitir, ¢linkii 6z duyarhiga
sahip olan bireyler kendilerine yonelik sevecenlik ve 6zen duygulari geligtirmektedir. Oz
duyarlik bireyin kendine iliskin gercekgi olmayan bir bakis agisi benimsemesini
gerektirmedigi igin, bireylerin benlik saygilarini artirmak yerine 6z duyarlik duzeylerini
artirmak hem daha kolay hem de daha yararhidir. Arastirmalar, bireyin kendisi hakkinda
pozitif geri dénit elde etmekten hoslanmasina ragmen, ayni zamanda gergeklikle tutarli
veya kendisi hakkindaki inancglarini dogrulayan geri bildirim de almayi bekledigini
gOstermistir (Swann, 1992).

Neff ve digerleri (2005)’ nin yaptiklari bir calismada 6z duyarlik ile benlik saygisini
ayrimlastirmayi amacglamiglardir. Bu arastirmada kisisel yetersizliklere odaklanmaktan

kaynaklanan anksiyete icin, 6z duyarligin tampon iglevine sahip oldugu bulunmustur.



11

Bilinclilik ayni zamanda duygusal zeka ile de iligkilidir. Duygusal zekanin dért unsuru
oldugu dasunalar: duygulari algilama, dislnceyi kolaylastirmak igin duygulari kullanma,
duygulari anlama ve duygulari yonetme (Salovey ve Pizarro, 2003). Dérdiinci unsur olan
duyguyu yodnetme, yasanan duygular bastirmak yerine onlari dizenlemenin ve onlara
uyum saglamanin 6nemini vurgular. Bilinglilik sayesinde gergeklesebilen duygularin
dengeli farkindahigi da duygusal zekanin duyguyu yodnetme unsuru ile iligkilidir
(Kirkpatrick, 2005). ikiz ve Totan’in (2012) duygusal zeka ile 6z duyarlik arasindaki iligkiyi
incelemek Uzere yaptidi arastirmada 6z sevecenlik ve bilinglilik alanlarinin duygusal
zekay! arttirdig1 goérulmastar.

Oz duyarh@in ¢ unsuru incelendiginde bu boyutlarin karsilikl iligkili oldugu ve
birbirlerinin meydana gelmelerine yardimci olduklari daha net gorilmektedir. Bununla
birlikte 6z duyarligin ortaya c¢iktigi zeminde bilingliliin daha &6zel bir yeri oldugu
soylenebilir. Bilingliligin yarattidi, bireyin disince ve duygularini ne yok saydigi ne de
onlara kapilip gittigi objektif zemin olmadan, 6z sevecenlige veya paylasimlarin farkinda

olmaya ulagsmak oldukga zordur.

2. 1. 1. 4. Oz duyarlik ve Diger Psikolojik Yaklagimlar

Kaynagi dogu felsefesi olmasina ragmen, cesitli alanlarda arastirma yapan bati
psikologlarinin galismalariyla uyumlu 6z duyarhgin iligkili oldugu temel alanlardan bazilari
sunlardir:

Oz duyarlik dogdal olarak bireylerin sikintilariyla iligkilidir, bu sikintilarin gideriimesine
yardimci olmak ise danisma mudahalelerinin temel hedefidir(Kirkpatrick,2005). Bu
sebeple cesitli danisma yaklasimlarinin, 6z duyarlidin niteliklerine ihtiyag vardir.

Oz duyarlik yapisi ile danisma yaklasimlari arasindaki en verimli iliski de hiimanistik
teoridedir. Oz duyarlik kavrami ayni zamanda Ellis, Fromm, Maslow ve Rogers gibi
hdmanist psikolojiyi savunan arastirmacilarin ¢alismalarinda yer almigtir (Neff, 2003b).

Maslow benlik saygisini koruma ve Rogers kosulsuz pozitif kabul yaklagimi ile 6z
duyarlik yapisi iligkili olarak agiklanmistir.

Rogers, bireyin benligi icin yargisiz, sefkatli ve kibar tutum takinmasi, daha fazla 6z
farkindalik kazanmasi, daha fazla agmasi, daha acgik olmasini danisan merkezli terapinin
nihai amaci oldugunu ifade etmistir. Himanistik psikoloji, asiri bireyselci olduklari(Pearson
ve Podesci,1999) icgin elestiriimeleri ile birlikte 6z duyarlik kavrami, bireyi digerlerinden
ayirmadan ve benligi asir odaklanmadan bireyin kendini kabul etmesini vurgulamaktadir.

Ellis akilci duygusal davranigsal terapisinde bireyin sinirliliklarini hos goérmesini
vurgular. Ozduyarlik, bireyin Ellis'in kosulsuz 6z kabul dedigi konuma ulasmasina

yardimci olur.
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Gestalt teorinin temel kavrami olan sekil zemin de 6z duyarlikla iligkilidir. Gestalt’'in
sekil-zemin kavrami Martin (1997) ve Brown ve Ryan (2003) tarafindan billingliligi
betimlemek icin kullaniimigtir.

Psikanalitik teori ile 6z duyarlik kavraminin 6zellikle bilinglilik alt boyutuyla iligkili
oldugu gdrulmektedir (Kirkpatirck,2005). Oz duyarlik kavraminin 6z sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik benligi objektif bir bakis acgisindan gérmeyi
gerektirir. Benlik ve digerleri arasindaki baglantiyi olusturan bebeklik doneminde, 6z
duyarlik alt boyutlarinin baslangici goértlmektedir.

Bilissel davranisgl teorideki en yeni yaklagsimlar 6z duyarlihgin alt boyutlarini
icermektedir. Bu yaklasimlar, danisanin ‘uyumsuz ve 6z elestirici bilissel aktiviteyle basa
¢lkmasina’ bdylece ‘daha az 6z elestirici ve daha ¢ok 6z duyarlia sahip birey haline
gelmesine’ yardimci olmayi vurgular (Safran, 1998).

iligkisel teoride, 6zellikle insanhdin birbirleriyle iligkisizligine ve bilinglilige
odaklanarak 6z duyarhigin yapisini da icermektedir. Oz empati kavrami, bireyin nasil
utandigini anlamaya calismak yerine onu yargilamadan utandiran seyi incelemeye imkan
saglar. Bu yargisiz farkindalik 6z duyarhigin bilinglilik boyutuyla yakindan iligkilidir
(Kirkpatrick,2005).

2. 1. 2. Psikolojik Saglamlik

Gunluk hayatin getirdigi sorunlar, stres, olumsuz yasam kosullarin(risk), her bireyde
ciddi psikolojik rahatsizliklara yol ag¢mamasi bu bireylerin bazi oOzellikleri ile
iliskilendirilebilir. Psikiyatri, psikoloji, egitim ve sosyoloji alanlarinda bu &6zellikler ve bu
zorluklarin Ustesinden geldikce daha da gligleneceklerine iligskin fikirler “psikolojik
saglamlik” (resilience) kavrami ile ifade edilmektedir.

Saglamlik kavrami, Latince “resiliens” (yilmaz/ saglam) kékinden tiremistir ve bir
maddenin esnek olmasi ve aslina kolayca donebilmesini ifade etmektedir (Greene, 2002).
Webster Yeni Yirminci Yizyil ingilizce Sézligi'ne (1958) gére de yilmazlik “sikigtiriidiktan
sonra eski haline gelmek/ donmek ve gug¢, enerji, cesaret kazanmak” anlamina
gelmektedir (Akt: Gizir, 2004).

Tuarkiye’de yapilan ¢alismalar incelendiginde “resilience” kelimesinin Turkce karsihgi
olarak bazi arastirmalarda “Yilmazlik’(Demirbas, 2010; Girgan, 2006; Ozcan, 2005;),
“‘dayanikhlik”, (Akg¢a,2012; Irmak,2008), “psikolojik saglamlk” (Aydin,2010; Gizir, 2004;
Karairmak, 2007; Oktan, 2008) teriminin kullanildigi gérilmektedir. Bu arastirmada
resilience kelimesinin Turkge karsilidi olarak “psikolojik saglamlik” teriminin kullaniimasi

uygun goérulmustar.
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Psikolojik saglamlikla ile ilgili arastirmacilar tarafindan bir¢gok tanimlama yapilimistir.
Psikolojik saglamlik, bireyin strese dayanabilme ve psikolojik anlamda olumsuz tutum
sergilememesini icermektedir.

Psikolojik saglamlik, az rastlanan 6zel niteliklerden kaynaklanmanin aksine siradan,
normal bir insanin sahip oldugu zihin, beyin, beden, aile, iligkiler ve toplum psikolojik
saglamhgin ortaya ¢ikmasina kaynaklik etmektedir. Her insanin sahip oldugu normal
Ozellikler ve cevresi psikolojik saglamligin ortaya c¢ikmasini saglayabilir. Psikolojik
saglamhgin bu bicimde normal bir sUregten kaynaklanmasi ileriye yonelik psikolojik
saglamhigin gelistiriimesi ve risk faktorlerinin Ustesinden gelinmesiyle ilgili iyimserligi ve
umudu artirmaktadir (Masten, 2001).

Begun (1993) ise psikolojik saglamhidin“zorluklarla, stresle ve kayiplarla micadele
etme becerisi olarak tanimlanabilecegini” belirtmistir. Joseph’e (1994) gore psikolojik
saglamlik, insanlarin sikintilarla micadele ederken ve yasam kosullarinin gerektirdigi
degisikliklere basarili bir sekilde uyum saglarken gérulebilen ve gbzlenebilen tutum, bas
etme davranigi ve kisisel bir glgtur.

Murphy’e (1987) goére psikolojik saglamlik, bir gocugun stresle nasil bas ettigi ve
travmadan nasil kurtuldugu/ iyilestigi ile ilgilenen genel bir kavramdir. Psikolojik saglamlik,
olumlu bas etmenin sonuglari olan, uyum ve yeterlik gibi olumlu gelisme, gelecege
yénelme ve umut ile ilgilidir(Akt: Glrgan,2006,s.50). Luthar, Cichetti ve Becker’e (2000)
gore psikolojik saglamlik, stresli yasam olaylarina maruz kalmasina karsin bireyin bu
yasam olaylarina ve gugliklere uyum saglayabilme yetenegidir. Garmezy (1993) ise
saglamhigi, énemli stres etkenleriyle karsilasmasina ragmen bireyin bu stres etkenlerine
uyum saglayabilme kapasitesi olarak agiklanmaktadir.

Psikolojik saglamlik ile ilgili birgok tanim yapilmis ve tartisiimistir. Bu tartismalardan
biri Masten ve digerlerinin(1990) psikolojik saglamligi, G¢ durumu tanimlamak igin
kullanmis olmalarindan kaynaklanmaktadir:

a) Yiksek risk tasiyan ortamlarda yasayan bireylerden beklenmeyen sekilde olumlu

sonuglar elde etme durumudur.

b) Bireylerin yasamlarinin herhangi bir doneminde stresli yagsam deneyimlerine

karsin iyi uyum saglamayi ve saglikli kalmayi basarmis olma durumudur.

c) Travmatik bir deneyimden sonra travmayi kisa sirede atlatan bireylerin bireysel

Ozelliklerindeki farklilik durumudur.

Psikolojik saglamhigin tanimlanmasinda bunun bir kisilik 6zelligi mi yoksa dinamik bir
sure¢ mi oldugu konusunda da goérus farkhiliklari bulunmaktadir. Arastirmacilar psikolojik
saglamlik terimini hem kisilik 6zelligi hem de dinamik slre¢ olarak tanimlamada birbirinin

yerine gecger bigcimde kullanmaktadir. Arastirmacilarin tanimlamalarindaki karmasa Block
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ve Block(1980) tarafindan ego-dayanikhligi olarak tanimlanan kavram ile ilgili oldugu
disunulmektedir. Ego dayanikhligi genis dizeyde, digsal ve igsel stres yasantilarina
esnek bicimde uyum saglamaya yoOnelik genel kapasiteyi gdstermektedir. Ego
dayanikliligi, degisen durumlara ve gevresel olaylara i¢sel kaynaklarini kullanarak uyum
saglama, durumun gereklilikleri ve ortaya konulacak davranis arasinda en yararh olanin
analizini yapma ve problem ¢6zme repertuarlari arasinda uygun olani esnek bigcimde
sergileme olarak tanimlanmaktadir (Akt: Eminagaoglu, 2006).

Psikolojik saglamlik ile Block ve Block'un ego-dayanikhligi kavraminin iki temel
noktada birbirinden ayrildigini belirten Luthar ve arkadaslarina goére (2000) ego-
dayanikhligi bireyin bir Kisilik 6zelligi iken, dayaniklilik dinamik bir gelisimsel sUrectir.

Psikolojik saglamhk, Benard (1991) tarafindan gelisim slrecinde yuksek risk
faktorlerinin varligina ragmen basarili ve uyumlu olmayi saglayan koruyucu mekanizmalar
veya 6zellikler olarak tanimlanmistir.

Henderson ve Milstein (1996) ise psikolojik saglamlik kavramini kigiden kisiye
degisen, zaman iginde artabilen veya azalabilen bir 6zellikolarak tanimlamistir.Zaman
icindeki bu degisime sebep olan faktdr de koruyucu faktérler olup, bir kiside veya ¢evrede
stres yaratan durum ve kosullarin etkilerini azaltan ézelliklerdir.

Saglamlikla ilgili arastirmalarin olumlu koruyucu faktérlerden ¢ok olumsuz risk
faktorlerine odaklandigi gértlmastir. Son vyillardaki arastirmalar ise risk durumunun
olmayiginin, koruyucu faktorlere sahip olma ile ayni olmadigini géstermigtir. Ancak tum
arastirmalarin ortak noktasi sayilabilecek durum, risk ve koruyucu faktorlerin etkilesim

icinde oldugu ve psikolojik saglamlik igindeki etkilerinin anlasiimasi gerektigidir.

2. 1. 2. 1. Risk Faktorleri

Risk, stresorlerle ve onlarin bir araya gelerek olusturduklari toplam etkiyle iliskili
6znel bir kavramdir (Mcadam ve Crisp,2006).

Psikoloji terimleri sozligunde ise kisinin belli bir fiziksel veya ruhsal rahatsizliga
yakalanma ihtimalini artiran durumlar (irk, cinsiyet, yas, kilo, kalitim, sosyal ¢evre, vb.) ya
da davraniglar (sigara icme, alkol, uyusturucu kullanma, vb.) olarak tanimlanir.

Risk, cesitli sikintil sonuglarin yasanma ihtimalini arttiran sartlara veya risk
faktérlerine maruz kalmayi ifade etmek icin kullaniimaktadir. Risk kavramina sosyal
c¢alisma alanlarinda ¢ok sik rastlaniimaktadir.

Baslangicta, psikolojik saglamlik ¢alismalarinda arastirmacilar, riski tanimlamak igin
tek bir gostergeye odaklanmislar, daha sonra risk faktérlerinin es zamanli ortaya ciktiklari,

zamanla bir araya toplandiklari ve farkli risk faktorlerinin benzer durumlara neden
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olduklari konusunda birlesmislerdir. Bunun bir sonucu olarak da kimesel risk faktorleri
Uzerinde ¢alismaya baglamislardir (Masten ve Reed, 2002).

Gelisimsel slrecin herhangi bir déneminde, ortamin kosullarinin bireyin uyumunu
tehdit etmesi ve bu bireylerin istenmedik gelisimsel sonuglar gdstermelerine sebep olmasi
durumlarina da risk faktorleri denilebilir. Psikolojik saglamlik, riske ya da zorluga ragmen
ortaya c¢ikan uyumun tanilanmasiyla baslamaktadir. Psikolojik zorluklar, stresi ifade
ederler. Risk faktorleri kisinin yasadigi stresli olaya uyum saglamasini guglestirerek
yeterlik gésterme becerisini azaltabilir (Masten, 1994, s.5).

Yapilan birgok arastirmada farkl risk faktorleri Uzerinde calismalar yapilmistir. Bu
calismalar genellikle kisiyle ilgili (bireysel) risk faktorleri, aile ile ilgili risk faktorleri ve
cevresel-sosyal risk faktorleri olarak gruplandiriimistir. Kisi ile ilgili (bireysel) risk faktorleri;
bireyin kendine glvenin az olmasi, etkili basa ¢ikma mekanizmalarinin az olmasi, kaygili
mizag, agresif kisilik yapisi, sosyal de@erlere yabanci olmasi ve uyumsuz davranislar
sergilemesi ve kronik hastaliklari icermektedir. Aile ile ilgili risk faktorleri; ebeveyn
hastaligi, tek ebeveyne sahip olma, ebeveyn bosanmasi, aile i¢i siddet ve istismari
icermektedir. Sosyal gevresel disik sosyo ekonomik diizeyi, go¢ ve igsizlik gibi toplumsal
olaylari ve giddeti icermektedir (Akt: Gizir, 2007; Er,2009, s.22).

Psikolojik saglamlik cergcevesinde incelenen tim bu risk faktorleri, bireyin
gelisiminde bir ya da daha ¢ok problemin ortaya ¢ikma ihtimalini arttiran, gelisime yonelik
tehditleri ifade etmektedirler (Masten ve Reed, 2002, s.77).

Tek basina bir travmatik yasantinin ya da stresli durumun, olumsuz sonucu ortaya
cikarmasi mumkun degildir. Bunun yerine stres etkenlerinin birikerek, siregen ve yaygin
olarak ortaya g¢ikmalari, olasi riski tetiklemekte ve olumsuz sonuglarin ortaya ¢gikmasina
neden olmaktadir (Goldstein ve Brooks, 2005).

Risk arastirmalari, bireylerde belirtilerin olusma ihtimali dastk olmasi yerine,
yetersizliklerin olusma ihtimalinin ylksek olmasi ve bireylerin ylksek risk altinda olmasi
durumunu tanimlamak igin odaklanmistir. Bu yetersizlikleri tespit etmek igin bireyin
gosterdigi yetersizlik ve gelisimler sure¢ olarak incelenmektedir (Fisher ve dig., 1987,
s.119).

2. 1. 2. 2. Koruyucu Faktorler

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan arastirmalarda, arastirmacilarin ortak bir gérusu
vardir. Bu ortak goéris de sudur; zorluklar karsisinda bir tampon gérevi géren i¢csel ve

digsal koruyucu faktérlerin arastiriimasinin énemidir.
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Koruyucu faktorler ifadesi, risk ya da zorlugun etkisini yumusatan, azaltan ya da
ortadan kaldiran, saglikli uyumu, igsel dengeyi ve bireyin yeterliklerini gelistiren durumlari
tanimlamaktadir (Masten, 1994).

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan bazi arastirmalarda saglamlik, bireysel
karakteristiklerle aciklanma egilim gosterilirken bazilarinda ise saglamligin bireyin iginde
bulundugu ortama bagl oldugu duslUncesi gorulmektedir. Ancak psikolojik saglamlik
bireyin karakteristiklerine bagl oldugu kadar c¢evrenin Kkarakteristiklerine de baghdir;
cogunlukla her ikisinin etkilesimine bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir (Glantz ve Sloboda,
1999).

Beauvais ve Oetting (1999)’e gbre saglamlik, bireyi ¢cevrenin olumsuz etkilerinden
koruyan bir karakter 6zelligi degildir. Bireyi basariya goéturen gercek nedenler, onun
cevresel risk faktorlerinin etkisini azaltmayi saglayan tutum ve becerilerinin bulunmasi gibi
koruyucu faktorlerdir. Koruyucu faktor, bireyin hayatinda olumsuz sonucun ortaya ¢ikma
ihtimalini azaltan bir yériinge olusturmaktadir

Koruyucu faktorler, risk altinda olmanin olumsuz etkilerini azaltmaya yarayan ve
bireyin gelisimsel ihtiyaclarini karsilamasina yardimci olan degigkenleri ifade eder.

Masten ve Reed(2004), kisiyi stresli yasam olaylarina karsi koruyan ve bu yasanti
yoluyla glglenmesini saglayan koruyucu faktorleri, igsel ve digsal koruyucu faktorler

olarak ikiye ayirmigtir.

2.1.2. 2. 1. Bireysel (igsel) Koruyucu Faktérler

Psikolojik saglamlikta koruyucu faktérler olarak, yapilan agiklamalarda bazi

sureglerin yaninda bireylerin bazi kisisel 6zelliklerinden de sdz edilmektedir.

Benard“a gore(1991) psikolojik saglamhgi yiksek bireyler genelde su dort ortak
Ozellige sahiptir:

1. Sosyal yeterlilik: Digerlerinden olumlu karsilik alma, bdylece yetiskinlerle olumlu
iliski kurmay: icerir. Psikolojik saglamlik, yiksek cocuklar erken g¢ocukluklarinda
olumlu iligkiler kurma egilimi igindedirler.

2. Sorun ¢6zme becerisi: Baskalarindan yardim almayi, kendini kontrol edebilmesini
kolaylastirir.

3. Ozerklik: Kendi kimligine sahip olmak ve bagimsiz davranabilmek.

4. Amag ve gelecek duygusu: Amaglar, egitimsel tutku, sebat, umut, parlak bir

gelecek inanci.
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Psikolojik saglamhgdi ylksek olan bireylerin Ozellikleri diger genclerle
karsilastiriidiginda, bireylerin  temel 6zelliklerini (¢ baslik altinda toplayarak
aciklamaktadir: a) Sosyal 6zellikleri, b) Duygusal 6zellikleri, c) Biligsel/akademik dzellikleri.

A) Sosyal 6zellikleri

1. Arkadasliklar gelistirmede yetenekli oldugunu goésterir.
2. Baskalariyla pozitif iligkiler kurmakta yeteneklidir.
3. Dilin uygun kullanimini gerektiren etkili iletisim becerilerine sahip oldugu
goralar.
4. Gerekli oldugunda yardim bulabilir ama yardim alma noktasinda isteksizdir.
B) Duygusal Ozellikler
1. Guglu bir 6z-yeterlik duygusu sergiler
Kendine guveninin yiksek bir diizeyde oldugu goruldr.
Yiksek 6z-saygi ve kendini kabul ¢ok aciktir.
Duygulari denetleme ve farkina varma becerisi gosterir.
Yeni durumlara ¢abucak adapte olabilir.
Kaygi ve engellenmeye dayanabilme glcunU gosterir.
ilissel/Akademik Ozellikler

Basari gudusu yuksektir.

C)

Gelecegi dusunme ve planlama yetenegi sergiler.

Stresli ve travmatik olaylarla mantikh bir sekilde miicadele eder.

PO DdMPEP @O DN

Dissal ylklemelerden (sans, yetenek vb.) daha ¢ok ic¢sel ylklemeler (¢caba
vb.) yapar.
5. Cevresini yine gevresindekilerin yarari i¢in bicimlendirir ve harekete gegirir
(Haynes, 2005).

Psikolojik saglamlikla ilgili oldugu belirlenen diger bireysel faktorler sirasiyla
zeka(Werner,2000), ilimh mizac¢ (easytemparement) (Hetherington, ve Elmore, 2003), ic
kontrol odagi (Ungar, 2004), yliksek 6z saygi (self-esteem), 6z-yeterlik (self-efficacy) ve
bunlarla baglantili olarak 6z farkindalik (self-awaraness) (Werner ve Smith,1982; Masten,
1994; Moran ve Eckenrode, 1992; Rak ve Peterson, 1996; Taylor, 1994), bagimsizlik
(Anthony, 1987; Gordon ve Song, 1994; Benard, 1993; Martinek ve Hellison, 1997), etkili
problem ¢ézme becerilerine sahipolmak (Anthony, 1987; Rutter ve Quinton, 1994; Benard,
1991; Luthar, 1991; Werner ve Smith, 1982; 1992; Conger ve Conger 2002), iyimserlik ve
umut (Martinek ve Hellison, 1997; Kumpfer, 1999) ve sosyal yeterlik (Luthar, 1991) olarak
belirlenmisgtir.

Arastirmalarin sonucunda psikolojik saglamlik ile ilgili bireysel faktorler bircok

insanda az ya da ¢ok bulunan ve gelistirilebilen, 6zellikle de olumsuz kosullarda ortaya
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¢ikan ve bu olumsuz durumlardan bireylerin kurtulmalarini saglayan, diger insanlarla daha
iyi iletisim kurma becerilerini saglayan, sorunlarin ¢dzilmesine yardim eden, olasi
sorunlarin énceden fark edilmesinde ve gerekli tedbirler alinmasinda kisiye destek olan

ozelliklerdir.

2. 1. 2. 2. 2. Digsal Koruyucu Faktorler

Psikolojik saglamhgin olusmasinda etkili olan cesitli bireysel kisilik 6zelliklerinin
yaninda dissal faktorler de vardir. Cocuk ve ergenlerle yapilan birgok arastirmada ailenin
oneminden bahsedilmistir. Bu calismada ise &gretmenlerin psikolojik saglamliklari
arastinlmigtir. Ancak ailenin etkisi gocuklarin ve ergenlerin Gizerinde oldugu kadar yetiskin
ogretmenlerin Uzerinde de etkili olan bir koruyucu faktér oldugu dusunulmektedir.
Ogretmenlerin  gocukluk dénemlerinde ailenin destedi ile yetismis olmasi ve bekar
ogretmenlerin Uzerinde ailenin etkisinin devam etmesinin yaninda evli 6gretmenlerin ise
kendi esi ve cocuklar ile kurduklari ailede hissettigi destegi de koruyucu faktor olarak

disUnUlmesi s6z konusudur.

Rutter’in (1990) calismalari sonucunda yasamin erken vyillarindaki koruyucu ve

destekleyici kisisel bagin yasamin daha sonraki yillarinda da zorluklara karsi koruyucu
oldugunu kanitlamistir.

Gucliu aileler cocuklarina problem ¢6zme becerisi 6greterek, olumlu, elestirel
olmayan destek saglayarak ve birliktelige dikkat ederek c¢ocuklarinin psikolojik
saglamliklarini 6grenmelerine yardim etmis olurlar (Roosa, 1993). Cocuklukta ailelerin bu
yaklagimlari yetiskinlikte saglikli, problemlerini ¢dzebilen ve zorluklar kargisinda durabilen,
psikolojik saglamliklari yuksek bireyler olmalarini saglayabilirler.

Gonen ve Purutguoglu(2009) aile direncinin t¢ boyutunu séyle agiklamislardir:

ik boyut ailenin guglikle karsi karsiya kaldigi sireyi ierir. E§er yasanan siire kisa
ise gugluk / sikinti olarak adlandirilan bu durum uzun sireli durumlar icin kriz olarak
adlandirilir.

ikinci boyut glgliigin yasandigi yasam dénemdir. Evliligin baslarinda veya
gocuklarin okula basladidi yillarda veya sonrasinda yasaniimasi gugclikle basa ¢gikmayi
etkileyen bir durumdur.

Aile direncinin Uglinclu boyutunu kriz sirasinda basvurulan dis ve i¢ destekleler
olusturur. Bazi aileler sadece aile bireylerinden destek alirken bazi aileler cesitli
kurumlardan, akrabalardan destek alabilirler.

Ogretmenlerin psikolojik saglamliklarinin olusmasinda etkili olan diger digsal

koruyucu faktorlerin calisma ortami ve sosyal ¢evre oldugu dusundlmektedir. Aile disinda
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onemli bir sosyal destek saglayan arkadaslarin ve yetigkinlerin varlidi, zorluklar kargisinda
durabilen bireyler icin énemli bir koruyucu faktérdir. Bunlarin yaninda ¢alisma ortaminda
bireyin rahat calisabilmesi ve is arkadaslarinin desteginin olmasi da koruyucu
faktorlerdendir.

Beauvias ve Oetting (1999) koruyucu faktérler ve psikolojik saglamlik kavrami
arasinda bir ayrim yapmistir. Koruyucu faktorler sirekli olarak ve her zaman ise yararken,
psikolojik saglamlik sadece problemler ve sikintili durumlar ortaya ciktiginda devreye
girmektedir. Koruyucu faktérlerin bireyi felaketten kurtardigini oysa ki; psikolojik

saglamhigin iyilesmek icin bireye olanak tanidigini belirtmektedir (McCubbin, 2001).

2. 1. 3. Yasam Doyumu

Yasam doyumu, kisinin hayata genel bakis agisidir. Yasam doyumu ile ilgili yapilan
arastirmalar 1950’li yillarda baslamaktadir. 1970’li yillardan sonra sosyal psikoloji ile ilgili
arastirmalarda yer aldigi goralmektedir.

Yasam doyumu, bir bireyin kendi belirledigi kriterlere uygun bir bicimde bireyin tim
yasamini pozitif degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir (Diener, Emmons, Larsen ve
Griffin,1985; Veehooven,1996).

Yasam doyumu; bireyin kendisine sunulan yasam kosullari ve yasadigi olaylardan
edindigi tecrubelerinin etkilesiminden dogan sonucglara gore degisen amaglari ile
gercgeklestirdikleri, elde ettikleri arasindaki algiladigi farktir (Ddndar, 1993, s.50).

Yasam doyumu, bir insanin beklentileriyle (ne istedigi), elinde olanlarin
karsilastirimasiyla (neye sahip oldugu) elde edilen durum ya da sonugctur (Ozer ve
Karabulut, 2003, s.72).

Yasam doyumu mutluluk, moral gibi olumlu agilardan iyi olma durumunu tanimlar.
Gunluk iligkiler icinde olumlu duygularin olumsuz duygulara egemen olmasidir (Vara,
1999, s.23).

Donovan ve Halpern (2002), yasam doyumunu bireyin mutlulugunun 6znel ve agik
bir degerlendirmesi olarak tanimlar. Genel olarak bireylerin tim yasantilarda doyumdan
s6z edilmesi ve arastirmacilar bireylere énceden mutluluk ve huzurun tanimini yapmadan
her bir bireyin kendi yargilarina birakilmasi sebebiyle 6znel ve agiktir.

Yasam doyumu genel olarak ¢ kategoride gruplandiriimistir. Birinci grupta; yasam
doyumu iyi olug, erdem, kutsallik gibi dis bir dlgiite dayanarak tanimlanmistir. ikinci
grupta; insanlarin yasamlarini olumlu anlamda degerlendirmelerine neyin yol actigi sorusu
Uzerinde temellenerek, bireylerin kendi yasamlarini olumlu anlamda degerlendirmelerinin
sebepleri Uzerine temellenerek, bireylerin kendi yasamlarini degerlendirmelerini etkileyen

faktorler incelenmistir. Uclincli grupta ise; gunlik yasamin akisi lzerine temellenmistir.
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GUnlik iligkilerde olumlu ve olumsuz duygularda olumlu duygularin baskin olmasi ile
ilgilidir. (Ozer ve Karabulut, 2003)

Yagsam doyumu kavraminin kigiden Kkigiye farkli algilanma duizeyine bagl
olarakyasam doyumunu kapsayan &gelerin sinirlarinin  ve etkileyen faktdrlerin
belirlenmesini zorlastirmaktadir. Bu baglamda literatirde ¢ok farkli yaklasimlara
rastlaniimaktadir. Bireylerin yasam doyumunu etkileyen unsurlari Schmitter (2008) su

sekilde siralamaktadir:

—_—

. GlUnluk yasamdan mutluluk duymak,
. Yasami anlamli bulmak,

. Amagclara ulasma konusunda uyum,

2
3
4. Olumlu bireysel kimlik,

5. Fiziksel olarak bireyin kendisini iyi hissetmesi,

6. Ekonomik guvenlik

7. Sosyal iligkiler (Akt: Tomrukgu,2010).

Yasam doyumuna etki eden faktoérler yurt ici ve yurt disi arastirmalarda belirli
basliklar altinda toplanmigtir. Genellikle yasam doyumunun kisisel ve demografik, is ile

ilgili, cevresel faktorler ve toplumsal degiskenlerle iligkisi arastirmalara konu olmustur.

2. 1. 3. 1. Yasam Doyumunu Etkileyen Kisisel ve Demografik Faktorler

Yasam doyumu konusunda yapilan pek ¢ok arastirmada yasam doyumu ile Kisisel
Ozellikler arasindaki iligkinin vurgulandigi goralmektedir. Bireylerin kisisel 6zellikleri bireyin
yasam doyumunu algilamasini etkileyecektir. Bu kisisel ve demografik faktorler
kategorisinde en c¢ok yas, cinsiyet, Irk, is durumu, egitim dizeyi, dini ve medeni durumu
vb. inceleme konusu yapilmaktadir.

Yasam doyumu ve yas iligkisi bazi calismalarda, ¢ok yash ve ¢cok genclerde farkl
olmadigi ve en onemli farkliigin her iki gruba gore 45 yas dolaylarinda oldugu, bazi
calismalarda ise, yas ve yasam doyumu arasinda U seklinde bir iligkinin oldugu
bulgulanmistir. Cok geng ve ¢ok yaslilarda yasam doyumu yUksekken orta yasta énemli
bir dusus oldugu bulgular arasindadir (Maden, 2010). Yasam doyumu ile yas iligkisi
arastiran bir diger calismada yas arttikca yasam doyumunun azaldidi ileri strGimektedir.
Bunlarin yaninda yasam doyumu ve yas arasinda anlamh bir iligki bulunamayan
c¢alismalarda mevcuttur.

Yasam doyumu, daha énce birgok arastirmaya konu olmus ve gesitli sonuglara
ulagiimigtir. Bazi ¢aligmalarda kadinlarin erkeklere gore daha ylksek yasam doyumuna
sahip olduklari, bazi caligmalarda ise tam tersi erkeklerin yasam doyumunun daha yuksek

yasam doyumuna sahip olduklarini bulgulanmigtir. Bunlarin yaninda cinsiyet ile yasam
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doyumu arasinda anlamli iligki bulunmayan calismalar da mevcuttur. Wood, Rhodes ve
Whelan (1989), cinsiyet farkhhgi ile ilgili 93 calismay! incelemigler ve kadinlarin
doyumlarinin daha fazla oldugunu bulgulamislardir. Feist ve arkadaslari da (1995)
yaptiklari meta analiz calismasinda benzer bulgulari elde etmislerdir (Bilge, Sayan ve
Kabakgi, 2009). Bunlarin yaninda Bilge ve arkadaslari (2009), Harju ve Bolen(1998) ve
Koker (1991)'de yasam doyumu ile cinsiyet iliskisinde kadinlar lehine bulgular elde eden
diger arastirmacilardan bazilaridir. Avsaroglu ve arkadaslari (2005) ise tam tersi olarak
yaptigi calismada erkeklerin yasam doyumlarinin kadinlardan daha ylksek oldugunu
bulgulamislardir.

Yasam doyumu ve cinsiyet arasindaki iligkiyi inceleyen ve anlamh farklilik
bulunamayan calismalar da mevcuttur. Bu ¢alismalardan bazilari Yiimaz ve arkadaslari
(2010) ve Arasan Acar’in (2010) yaptigi calismalardir.

Yasam doyumu, bircok galismada dedisken olarak alinmis ve incelemelere konu
olmustur. Yasam doyumu ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskiyi incelemek igin
arastirmalar yapilmistir. Bunun yaninda 6z duyarlik ve yasam doyumu iligkisini arastiran
c¢alismalara da rastlanmistir. Ancak 6z duyarlik, psikolojik saglamalik ve yasam doyumu
degiskenlerinin de yer aldi§i bir ¢alisma bulunamamistir. Oz duyarlik ile ilgili yapilan

arastirmalar ayrintil olarak verilmistir.

2. 1. 4. ligili Aragtirmalar

ikiz ve Totan (2012) tarafindan yapilan arastirmada Universite ddrencilerinde 6z
duyarhgin duygusal zekayi aciklayici etkisi incelenmigtir. Ayrica 6z duyarlik alt
alanlarindan 6z sevecenlik ve bilinglilik alanlarinin duygusal zekayi arttirdi§i; 6z yargilama
ve asiri 6zdeglesme alanlarinin duygusal zekanin stresle basa ¢ikma ve genel ruh saghgi
alanlarini olumsuz etkiledigi saptanmistir. Duygusal zek& alanlarinda cinsiyete gore
anlamh farkhlik oldugu ancak cinsiyetin 6z duyarlik alanlarinda etkisi olmadigi
saptanmistir. Bu calismanin sonugclari, 6z duyarligin duygusal zek& Uzerinde dogrudan
etkili oldugunu ortaya koymaktadir.

Deniz, Arslan ve Ozyesil (2012) tarafindan yapilan arastirmada Turkiye ve bazi
Ulkelerde yasayan universite dgrencilerinin 6z duyarlik, yasam doyumu, negatif ve pozitif
duygu o6zelliklerinin kargilagtiriimigtir. Arastirma sonucunda, Turk 6grencilerin 6z duyarlk
ve yasam doyumu duzeyleri diger Ulkelerdeki 6grencilerden anlamli dizeyde yuiksek
bulunmustur. Turkiye’ deki kiz ve erkek oOgrenciler ile diger Ulkelerdeki kiz ve erkek
ogrenci gruplari kargilastirildiginda 6z duyarlik ve pozitif duygu agisindan anlamli dizeyde

farklilik ortaya gikmistir. Turkiye’ deki 6grencilerin 6z duyarlik, yasam doyumu, negatif ve
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pozitif duygu korelasyonlari, diger Ulke égrencilerinin 6z duyarlik, yasam doyumu, negatif
ve pozitif duygu korelasyonlarindan daha yiksek iligski gdstermektedir.

Akin (2012) tarafindan yapilan arastirmada Universite dégrencilerinin 6z duyarlik ve
otomatik digunceleri arasindaki iliski incelenmigtir. Aragtirma sonucunda 6z duyarligin; 6z
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt boyutlarinin otomatik digtinceler
ile negatif, 6z yargilama, izolasyon, asiri 6zdeslesme boyutlarinin ise pozitif iligkili oldugu
gorulmastar.

Alp (2012) tarafindan calisanlarin ve emeklilerin sosyal istenirlik 6z duyarlk ile
dizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Genel olarak 6z duyarlik alt
boyutlarinda 6z sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma ve bilingliligin sosyal istenirlik ile
pozitif, 6z yargilama, izolasyon ve asiri 6zdeslesme boyutlarinin sosyal istenirlik ile negatif
iligkili oldugu soéylenebilmektedir. Ayrica analizler sonucunda elde edilen bulgulara
bakildiginda; calisan ve emeklilerin sosyal istenirlik ve 6z duyarlik alt boyutlari acisindan
yaslarina gére anlamli farkliliklar elde edilmistir

Basak (2012), yaptigi arastirmada ebeveynlerinin gelir dizeyi dislk olan Universite
ogrencilerinin 6z duyarlik, sosyal bagllik ve iyimserlik dizeyleri ile psikolojik dayaniklilik
dizeyleri arasindaki iligkileri incelemigtir. Arastirma sonucunda 6z duyarlik ve sosyal
baglhk degigkenlerinin, iyimserlik degigkeni Uzerinde dogrudan etkiye ve dolayisiyla
psikolojik dayaniklilik degiskeni tzerinde dolayli etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur.
Ayrica, iyimserligin psikolojik dayaniklilik Uzerinde dogrudan etkiye sahip oldugu da
belirlenmigtir. Boylece, Universite 6grencilerinin 6z duyarlik ve sosyal baghliklarinin
iyimserlik dUzeylerini, iyimserlik duzeylerinin de psikolojik dayanikhliklarini yordadigi
belirlenmigtir.

Kuzu (2011) tarafindan 06gretmen adaylarinin kaynastirma egitimine yonelik
tutumlart ve 6z duyarlik dizeyleri karsilastirilmistir. Calismanin sonuglari 6gretmen
adaylarinin kaynastirma egitimine iliskin tutumlarinin genellikle olumlu oldugunu, bu
tutumlarinin gesitli demografik degiskenlere goére farklilik olusturabildigini gdstermektedir.
Katilimcilarin 6z duyarlik dizeyleri orta dizeyde bulunmus olup, 6z duyarlik toplam
puanlari ve alt boyut toplam puanlarinin kaynastirma egitimine iliskin tutumlari Gzerinde
etkili oldugu sonucuna ulagilmigtir. Ozellikle 6z duyarhigin pozitif duygulanimla ilgili alt
boyutlariyla pozitif ydnde; negatif duygulanimla iligkili alt boyutlariyla negatif yénde bir
iliski s6z konusu oldugu saptanmistir.

Wei, Liao, Ku ve Shaffer (2011) Universite o6grencilerinin katimci oldugu
¢alismasinda, 6z duyarhgin baglanma kaygisi ve 06znel iyi olus arasindaki iligkiyi
arastirmiglar ve bu iligkide baglanma kaygisinin 6z duyarhhidr olumsuz, 6z duyarligin

6znel iyi olusu olumlu yonde yordadidi belirlenmistir.
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Saricaoglu (2011), arastirmasinda Universite 6grencilerinin psikolojik iyi olma, kisilik
Ozellikleri ve 6z duyarlik dizeyleri arasindaki iligkiyi belirlemistir. Arastirma sonucunda
kisilik 6zellikleri ve 6z duyarligin, psikolojik iyi olmanin tim alt boyutlarini anlamli dizeyde
yordadigl gorulmastiur. Psikolojik iyi olma 06lgeginin diderleriyle olumlu iligkiler alt
boyutunun en énemli yordayicisi disa déniklik olarak bulunmustur. Psikolojik iyi olmanin
Ozerklik, cevresel hakimiyet, yasam amaci ve kendini kabul alt boyutlarinin éne g¢ikan
yordayicisinin 6z duyarlik oldugu saptanmistir.

Nazik ve Arslan (2011), hemsirelik 6grencileri ile yaptigi arastirmada hemsirelik
ogrencilerinin empatik beceri ve 6z duyarlik seviyelerini ve aradaki iligskiyi incelemistir.
Empatik beceri ile 6z duyarlik arasinda negatif ydonde anlamli bir iligki belirlenmistir.

iskender (2011), (Universite &grencileri ile yaptigi arastirmada Universite
ogrencilerinin akademik erteleme ve fonksiyonel olmayan davraniglari Uzerinde 6z
duyarhgin etkisini incelemistir. Akademik erteleme ile 6z duyarlik arasinda pozitif yénde
anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Fonksiyonel olmayan davraniglar ile 6z duyarlik
arasinda ise negatif ydnde iligki oldugu tespit edilmistir.

Soyer (2010), 6zel egitim o6gretmen adaylarinin 6z duyarlik ve surekli kaygi
dizeylerini belirlemek amaciyla yaptigi arastirma sonucunda 6zel egitim d6dretmen
adaylarinin 6z duyarlik dizeyinin orta aralikta oldugu, 6z duyarlk toplam ve alt boyut
puanlarinin arastirmada ele alinan demografik degiskenlerden yas ve sosyo ekonomik
dizey degiskenlerine gore farklilastigi saptanmistir. Yapilan analiz sonucunda 6z duyarlk
dizeyi ve surekli kaygi dizeyi arasinda kuvvetli bir negatif korelasyon oldugu
saptanmistir.

Raes (2010) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada, 6z duyarlik ile depresyon ve
kayg! arasindaki iliskide tekrarlayan olumsuz dustnceler ve endisenin roll incelenmistir.
Tani almamis Universite 6grencilerinin katilimci oldugu bu calismada, 6z duyarlik ile
depresyon arasindaki iliskide tekrarlayan olumsuz dusdncelerin anlamli bir aracilik
sergiledigi; 6z duyarlik ile kaygl arasindaki iliskide ise hem tekrarlayan olumsuz
duglncelerin hem de endisenin anlamli bir aracilik sergiledigi ortaya konulmustur. Bu
arastirmada, 6z duyarhligin depresyon ve kaygi yaratan, islevsel olmayan dislinmeye
yonelik bir kalkan gdrevi gérdagu belirtilmistir.

Deniz ve Sumer (2010), Universite 6grencileri ile yaptigi galismada farkli 6z duyarlik
dizeylerine sahip Universite dgrencilerinde depresyon, anksiyete ve stres duzeylerinin
saptanmasini amagclamistir. Bu arastirmanin sonucunda farkli 6z duyarlik dizeylerine
g0re Universite 6grencilerinin depresyon, anksiyete ve stres puani ortalamalarinda anlamli

dizeyde farkliliklar saptanmistir.
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Neff ve McGehee (2010), 6z duyarliigin Universite dgrencilerinde depresyon ve
kayg! ile olumsuz; psikolojik iyi olug, guvenli baglanma ve sosyal bagllikla ise olumlu
yénde anlamli bir iliskiye sahip oldugunu bulmustur. Bu ¢alismada ayrica anne ilgisi ve
islevsel aile ortaminin 6z duyarlihdi anlamh dizeyde yordayan faktérler oldugu ortaya
konulmustur. Bununla birlikte bu ¢alismada yapilan analizlerde, 6z duyarliigin anne ilgisi
Uzerinden psikolojik iyi olusu acikladigi bulgusuna ulasiimistir.

Akin (2010), Universite 6grencileri ile 6z duyarlik ve iligkilerle ilgili bilissel carpitmalar
arasindaki iliskileri incelemistir. Oz duyarlik ile iligkilerle ilgili bilissel ¢arpitmalar arasindaki
iliskileri incelemek icin yapilan korelasyon sonucunda 6z duyarligin, 6z sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt boyutlarinin iligkilerle ilgili biligsel
carpitmalarla negatif, 6z-yargilama, izolasyon ve asiri 6zdeslesme boyutlarinin ise pozitif
iligkili oldugu gérulmastir. iligkilerle ilgili biligsel g¢arpitmalarin 6z duyarlik tarafindan
aciklanma dlzeyini belirlemek amaciyla kurulan yapisal esitlik modelinden elde edilen
uyum indeksleri, modelin iyi uyum verdigini Path analizi sonuclari, 6z duyarligin 6z-
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik boyutlarinin iliskilerle ilgili biligsel
carpitmalari negatif, 6z-yargilama, izolasyon ve asiri 6zdeslesme boyutlarinin ise pozitif
yénde yordadigini ortaya koymustur.

iskender (2009), 6z duyarlik, 6z yeterlik ve dJrenmeye ydnelik kontrol inanci
arasindaki iligkileri arastirmistir. Oz sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve
bilincliligin, 6z vyeterlilik ve 6drenmeye yodnelik kontrol inanci ile olumlu yénde; 6z
yargilama, izolasyon ve agiri 6zdesimin ise 6z yeterlilik ile olumsuz yénde anlamli iligkiliye
sahip olduklar bulunmustur.

Akin (2009a), Universite o6grencilerinin 6z duyarlik dizeyleri ve boyun egici
davraniglari arasindaki iligskileri incelemistir. Bu galismada 6z duyarliligin alt boyutlari tek
tek ele alinmistir. Elde edilen bulgular, 6z duyarliigin 6z sevecenlik, paylasimlarin
bilincinde olma ve bilinglilik alt boyutlarinin boyun egici davranisg ile olumsuz; 6z
yargilama, asiri 6zdesim ve izolasyon boyutlarinin ise olumlu yoénde iligkili oldugunu
ortaya koymustur. Bu calisma kapsaminda yapilan yapisal esitlik modeli analizinde 6z
duyarlihdin 6z sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt boyutlarinin boyun
egici davranigi olumsuz yénde; 6z yargilama, asiri 6zdesim ve izolasyon boyutlarinin ise
olumlu yénde yordadigini géstermistir.

Yiimaz (2009), arastirmada Universite Ogrencilerinin 6z duyarliklar (Self-
Compassion) ile anne baba tutumlari arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma bulgularina
gOre Universite 6grencilerinin cinsiyet degiskeni ile 6z duyarliklari (Self-Compassion)
arasindaki fark anlamsiz bulunmustur. Sinif dizeyine (1. sinif — 3. sinif) gére Gg¢uncu sinif

ogrencilerinin 6z duyarhk puanlari, birinci sinif 6grencilerinin 6z duyarlk puanlarina gore



25

anlaml dizeyde yuksektir. Fakllte ve bdlim degiskenine gére 6z duyarlik arasindaki fark
anlamsiz bulunmustur. Sosyo ekonomik duzey ile 6z duyarlik arasindaki fark anlamsiz
bulunmustur. Anne ve babanin egditim dizeyine gore 6z duyarlik arasindaki fark anlamsiz
bulunmustur. Kardes sirasi (ilk, ortanca, sonuncu) degiskenine gére sonuncu kardesin 6z
duyarlik puani ilk ve ortanca kardese gore yuksek bulunmustur. Arastirma sonucuna gore
Universite égrencilerinin 6z duyarliklari ile anne baba tutumlari arasinda anlamli diizeyde
bir iliski bulunmustur

Akin (2009b), Akilci Duygusal Davranisgi Terapi odakli grupla psikolojik danismanin
psikolojik iyi olma ve 6z-duyarlik Uzerindeki etkisini incelemistir. Psikolojik Iyi Olma
Olgekleri ve OzDuyarlik Olgegi kullaniimistir. Arastirmada 3x3’lik (deney/plasebo/kontrol
gruplari X on-test/son-test/izleme testi) splitplot desen kullaniimistir. Arastirmadan elde
edilen bulgular, ADDT odakli grupla psikolojik danismanin deney grubundaki deneklerin
psikolojik iyi olma ve 6z-duyarlik dizeylerini artirdigi ve bu durumun izleme 6l¢gimlerinde
de korundugunu ortaya koymustur. Plasebo ve kontrol gruplarinda bulunan deneklerin
psikolojik iyi olma ve Ozduyarlik On-test, son-test ve izleme testi 6lciUmlerinden elde
ettikleri puanlar arasinda ise anlaml bir farklilik olmadigi gértlmastir. Elde edilen bulgular
Isiginda arastirmadan elde edilen sonuglar tartisiimis ve gelecek arastirmalar igin
Onerilerde bulunulmustur.

Dilmag, Deniz, Deniz (2009), universite 6grencilerinin 6z duyarlik ile deger tercihleri
arasindaki iligkiyi incelemistir. Ogrencilerin 6z duyarlik puanlari ile degerler 6lgeginin
basari, hazcilik, 6z denetim ve uyariima, evrensellik, yardimseverlik, uyum ve givenlik alt
boyutlari arasinda pozitif iligki oldugu gérulmektedir.

Thompson ve Waltz (2008)’ in Psikoloji dersi alan 210 Universite 6grencisi Uzerinde
gerceklestirdikleri bir arastirmada, travma sonrasi stres bozuklugu ile 6z duyarlik
arasindaki iligkiyi incelemistir. Bu arastirmada, travma sonrasi stres bozuklugu yasayan
bireylerin 6z duyarlik diuzeyleri arttikgca kaginmaci yaklasimlarinin azaldigi bulgusuna
ulasiimistir. Bu bulgu, 6z duyarlihgin, travmanin etkilerini daha uyumlu yollardan
yasanmasina olanak sagladidi seklinde yorumlanmistir.

Deniz, Kesici ve Sumer (2008), bu arastirmalarinda Neff (2003b) tarafindan
gelistirilen Oz Duyarlik Olgegi’ ni Tirkge’ ye uyarlamiglardir. Bu caligmada dlgegin gegerlik
ve gulvenirlik analizleri yapiimistir. Doért asamada gerceklesgtirilen arastirmaya 341
Universite 6grencisi katilmigtir. Arastirma sonugclari Self-Compassion Scale (SCS)'nin
yuksek dizeyde gecerli ve guvenilir bir dlgme araci oldugunu gdstermistir.

Neff, Pisitsungkagarn ve Hsieh (2008), farkli kultirlere sahip bireylerin 6z duyarlik
dizeylerini incelemek amaciyla gercgeklestirilen bir arastirmada, 181 Amerikali, 233

Taylandli ve 164 Tayvanh Universite 6grencisi arastirmanin katilimcilarini olusturmustur.
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Bu galismada, 6z duyarlik dizeyleri en ylksek olan grubun Taylandlilar oldugu, onlari
sirasilyla Amerikali ve Tayvanli katilimcilarin izledigi ortaya konulmustur. Ayni calisma
kapsaminda Tayvanl katilimcilarin ortak yagsama bagh benlik yapilanmalarinin 6z
duyarlhihdin yordayicisi oldugu sonucuna ulagilirken Amerikali ve Taylandli katiimcilarda
bireylesmenin 6z duyarlihd yordadigi belirlenmistir. Ote yandan bu c¢alismada 6z
duyarhligin her Ug¢ kultirde de psikolojik iyi olus ile olumlu ydnde iligkili oldugu ortaya
konulmustur.

Akin (2008) 646 Universite 6grencisi Uzerinde gerceklestirdigi arastirmasinda 6z
duyarlik ile basari yonelimleri arasindaki iligkileri incelemigtir. Yapisal esitlik modelinden
elde edilen sonuglar, 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilingliligin; 6grenme-
yaklagsma ve 6grenme-kaginma yonelimlerini agiklamada pozitif, performans-yaklagsma ve
performans-kacinma ydnelimlerini aciklamada negatif etkide bulundugunu gdéstermigtir.
Oz vyargllama, izolasyon ve asiri dzdeslesme ise dJrenme yaklasma yonelimini
aciklamada negatif, 6grenme-kaginma, performans-yaklasma ve performans-kaginma
yoénelimlerini agiklamada pozitif katki yapmistir.

Cetin, Akin ve Gunduz (2008), 357 komiser aday! Uzerinde yurutilen diger bir
¢alismada 6z-duyarlik, motivasyon ve tikenmislik arasindaki iligkilerim arastirmistir.
Bulgular, 6z duyarhdin 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik
boyutlarinin motivasyonu pozitif, 6z-yargilama ve izolasyon boyutlarinin ise motivasyonu
negatif yordadigini ortaya koymustur. Ayrica motivasyon duygusal tikenme ve
duyarsizlagmayi negatif, kisisel basariyi ise pozitif yordamistir.

Neff, Kirkpatrick ve Rude (2007), 6z duyarlik ve psikolojik islevsellik arasindaki
iliskiyi incelemek igin iki calisma yapmiglardir. Bu arastirmacilar 91 Universite dgrencisi
Uzerinde yuarattukleri ilk ¢alismanin sonucunda benlige yodnelik tehdit edici bir durumla
yluzlesildiginde 6z duyarhidin anksiyeteye karsi bir tampon iglevi gérduguni ortaya
koymustur. 40 Universite 6grencisi Uzerinde yurattikleri ikinci g¢alismalarinda ise 06z-
duyarhdin artmasinin dogrudan psikolojik iyi olmayi artirdigini gostermistir. Ayrica bu
arastirmacilar 6z duyarhgin, bireyin kisisel zayifliklarina yoénelik 6z degerlendirmeleri
sonucunda yaganan anksiyeteye karsi koruma sagladigini ve 6z duyarlikta artmanin diger
psikolojik iyi olma gostergelerinde de artis sagladigi yorumunu yapmiglardir.

Conway (2007), dusuk sosyo ekonomik gelir grubundan 410 dniversite
ogrencisitzerinde gerceklestirdikleri bir arastirmada, yasi buyuk, Afrika kékenli, ¢ocuk
sahibi vesosyal destek kaynadi az olan bireylerin 6z duyarlik duzeylerinin yuksek
oldugunuortaya koymustur. Bununla birlikte bu ¢alismada siregen yoksulluk érintlstine
sahipoldugunu bildiren katihmcilarin gelir dizeyi ve akademik basarilari arasindaki

iliskiyearacilik eden faktérin 6z duyarlik oldugu bulgusuna ulasiimistir.
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Oveg (2007), Universite 6grencileri ile yaptigi ¢alismada, 6z duyarlik ile dz-biling
depresyon, kaygi ve stres arasindaki iliskileri incelemistir. Bu arastirmada 6z duyarliigin
0z biling, depresyon ve kayglyl anlamli dizeyde yordayan bir faktdr oldugunu belirlemistir.
Ayrica 6z duyarhligin cinsiyet acisindan farkhilagmadigi ortaya koymustur.

Universite 6grencilerinin alkol kullanimini agiklayan faktérleri belirlemek amaciyla
Rendon (2006) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada bilinglilik, 6z duyarlik ve ruh
sagligi belirtilerinin alkol kullanimindaki rolu incelenmigtir. Bu arastirmada alkol kullanimin
0z duyarlik ile olumsuz bir iligkiye sahip oldugu bulunmustur. Ayrica bu arastirma
kapsaminda ruh sagligi belirtilerinin alkol kullanimi ve 6z duyarlik arasinda kismi aracilik
ettigi ortaya konulmustur. Bununla birlikte 6z duyarhligin psikolojik saghg: anlamli dizeyde
yordayan bir faktor oldugu belirlenmistir.

Gilbert, Baldwin, Irons, Baccus ve Palmer (2006), Universite &grencileri ile
gerceklestirdikleri bir arastirmada, akademik basarisizlik karsisinda 6z duyarlik temelli
tepkiler Uretmenin depresyon belirtilerine yol acgtigini ortaya koymustur. Universite
ogrencileri Gzerinde gergeklestirilen bu arastirmalar incelendiginde, kimilerinin 6z duyarhk
ile olumlu ya da olumsuz iligkilere sahip degiskenleri ortaya koyduklari kimilerinin 6z
duyarlik ile ise aracilik ve yordayicilik iligkilerine sahip degiskenleri belirlemeye yoénelik
olduklari gérulmektedir. Bu arastirmalarin sonuclarina gére, 6z duyarlihdin saghkh kisilik
gelisimini besleyen olumlu bir yapi oldugu anlasiimaktadir. Bu nedenle 6z duyarhligin,
bireylerin olumsuz yasantilari ile olumlu yollardan basa ¢ikmalarini kolaylastirabilecek bir
faktor oldugunu sdylemek mumkindir. Bir bagka ifade ile yapilan c¢alismalardan elde
edilen bulgular, 6z duyarhligin ruh sagligini koruyucu bir Ozellik olduguna isaret
etmektedir.

Oz duyarlik alaninda yapilan bir diger calismada Neff, Kirkpatrick ve Rude (2005b),
psikolojik iyi olmanin indeksleri ile 6z duyarlik arasindaki iligkileri incelemeyi
amaglamiglardir. Arastirmada 6z duyarligin; 6zerklik, cevreye hakim olma, yasam
amagilari, kisisel gelisim, dusinsel ve duygusal farkindalik, yasama merakli ve arastirici
olma, mutluluk ve iyimserlik ile pozitif iligkili oldugu gértulmustir. Yine ayni ¢alismada,
disunce baskisi, ndrotizm ve derin distincelere dalma ile 6z duyarlik arasinda negatif ve
anlamli iligkiler bulunmustur.

Neff, Hseih ve Dejitthirat (2005) ise arastirmalarinda, birincisi 222, ikincisi ise 214
Universite &grencisi Uzerinde gercgeklestirilen iki ayri ¢alisma yaparak akademik
ortamlarda 6z duyarlik yapisini incelemigtir. Bulgular 6z duyarligin 6grenme yoénelimi ile
pozitif (r=.28), performans-yaklasma yonelimiyle ise negatif iligkili oldugunu gostermigtir.
Performans-kacinma yodneliminde bu negatif iligki (r=-.29), daha net ortaya ¢ikmaktadir.

Ogrenme yo6nelimi 6grenmeden zevk almayi igerirken, performans yonelimi 6grenmeyi,
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bagkalarinin onayini kazanmak, digerleriyle daha iyi rekabet edebilmek veya 6z deger
duygusunu artirmak gibi ¢esitli amaglara ulagsmak igin bir araci olarak gérmeyi icerir. Bu
calismada 6z duyarlidi yuksek bireyler, daha az basarisizlik korkusu yasamislar ve
kendilerini yuksek duzeyde 6z yeterlilige sahip olarak gérmuslerdir. Son zamanlarda
sinavlarda basarisiz olan &grenciler Uzerinde yuritilen ikinci calismada ise birinci
galismanin bulgulari dogrulanmistir. Ayrica bu arastirmada, igsel motivasyon ile 6z
duyarlik arasinda pozitif iliski oldugu ve 6z duyarhi@in basarisizlik korkusuyla basa
¢lkabilmede uyumlu basa c¢ikma stratejilerinin  kullaniimasina katkida bulundugu
gorulmastur. Ek olarak sonuglar, 6z duyarligin uyumlu duygusal-odakl stresle basa ¢ikma
stratejileri ile pozitif, daha az uyumlu duygusal-odakli stresle basa ¢ikma stratejileri ile
negatif iligkili oldugunu gdstermistir.

Gilbert, Baldwin, Irons, Baccus ve Clark (2004), yaptiklari arastirmada yuksek 6z
elestiri 6zelligine sahip bireylerin kendilerini duyarli olarak imgelemede, disuk 6z elestirici
olan bireylere gore daha fazla sikinti yasadiklarini bulmustur. Depresyon tedavisi géren
bir grup Gzerinde yurutllen ¢calismada ise kendini 6z elestirici olarak tanimlayan bireylerin,
O6z-duyarlik imajlarini nasil olusturabildikleri incelenmistir. Sonugclar “tim katilimcilarin
kendilerine iligkin duyarllik gelistirebildikleri takdirde kendilerine daha fazla yardim
edebileceklerini” gostermistir (Gilbert & Irons, 2004).

Neff (2003a), Calismalarinda 6z duyarligin yapilanmasini tanimlar ve 6z duyarlik
dlcegini tarif eder. Oz duyarlik birinin kendine karsi olumsuzluklar (izerinde durarak asir
Oz elestirel tutum yerine, yasananlari ortak paydasim dizeyinde algilayarak, kendine karsi
sefkatli ve anlayisli olmayi gerektirir. Bu 6lgegin gecerliligi ve glivenirligi bir dizi arastirma
sonucunda elde edilmistir. Sonuglar gosteriyor ki, daha az depresif ve huzursuzluk ve
daha fazla yasam tatmini, pozitif zihinsel saglik ile 6z duyarlik arasinda siki bir baglanti
vardir.

Neff (2003b) calismasinda, 0z duyarlik yapisinin istatistiksel olarak sosyal
begdenilirlik iligkili olmadidi1 ve 6z duyarlik dizeyi yiksek olan bireylerin digerlerine oldugu
kadar kendilerine de nazik davrandigi, 6z duyarlik dizeyi disik olanlarin ise diger
bireylere kendilerinden daha nazik davrandigini bulmustur. Neff (2003b) Oz duyarlik
Olgegi'nin uyum gegerligi calismasinda, 6z duyarlik yapisinin, 6z elestiri (-.65) ile negatif
ve sosyal baglanti (.41) ile pozitif iligkili oldugunu bulmustur. Ek olarak 6z duyarlikla,
anksiyete (-.65), 6z elestiri (-.65), norotik mikemmeliyetgilik (-.57) ve depresyon (-.51)
arasinda negatif, yasam doyumu arasinda (.45) ise pozitif iligkiye rastlanmis ve bu sonuca
gore 6z duyarhigin psikolojik saglik icin guglli bir yordayici oldugu kanitlanmistir. Ayni

calismada 6z duyarlik ile narsisizm arasinda ise iliski olmadigi gorilmustr.
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2. 2. Literatiir Taramasinin Sonucu

Literatir taramasinin sonucunda, 6z duyarlik dizeylerinin psikolojik saglamlik ve
yasam doyumu ile baglantili ve birbiri ile etkilesimli kavramlar oldugu anlasiimistir.
Zorluklarla ve stresle mucadele edebilme olarak tanimlanabilen psikolojik saglamhgin,
bireylerin kendilerine karsi goésterdikleri 6z duyarlik ile yakindan iligkili olabilecegi
anlasiimistir. Psikolojik saglamligi yuksek olan bireylerin, kendilerine daha kibar
davranacaklari ve 6z duyarlik diizeylerinin daha yuksek olacagi distinilmektedir. Kendine
karsi duyarli olabilen bireyler, baskalarina karsi da duyarli olabilecek ve zorluklarla
muUcadelede ve bu sirada hata yaptiginda yilmadan kendine ve diger insanlara hosgord ile
yaklasabilecek, zorluklarin Ustesinden gelebilecektir. Yasam doyumunun ise bireylerin
hayatla barisik olmasi, yasamdan zevk almalari kavramlari ile tanimlanabilmesi ile
kendine ve diger insanlara duyarli olmasini saglayan 6z duyarhgin iligkili olan kavramlar
oldugu anlagiimistir. Benzer gekilde 6z duyarligi yuksek bireylerin de yagsam doyumlarinin
yuksek olacagdi, hayat tarzlarini belirleyebilecegi ve etkileyebilecegi anlagiimistir. Literatlr
taramasi sonucunda benzer nitelikte calismalar var olmasina ragmen bu U¢ kavrami
birlikte ele alan bir ¢calismaya rastlanmamistir. Bu ¢alisma sonuglarinin literatlire énemli

katkilar saglayacagi distntlmektedir.



3. YONTEM

Bu boélimde arastirma modeli, arastirma grubu, verilerin toplanmasi amaciyla
kullanilan o6lgme araglari, verilerin toplanmasi ve istatistiksel analizlerde kullanilan

yontemler hakkinda bilgi verilmigtir.

3. 1. Arastirmanin Modeli

Arastirma modeli, 6z duyarlik, bazi demografik degiskenler, psikolojik saglamlik ve
yasam doyumu puanlarinin kargilastirimasi agisindan betimsel tarama modelinin
korelasyon turl iliskisel taramamodelidir.

Karasar (2006)'a gore tarama modeli, var olan bir durumu, var oldugu sekliyle
tanimlamayi amaglayan arastirma yaklasimi olarak tanimlamaktadir. Betimsel tarama
modelleri kendi iginde genel tarama ve o6rnek olay taramalari seklinde iki bodlume
ayriimaktadir. lliskisel tarama modeli, genel tarama ydéntemi icinde ele alinan bir
yontemdir. Cok sayida elemandan olusan bir evrende, evren hakkindaki genel yargiya
varmak amaci ile evrenin timU ya da ondan alinacak bir grup 6rnek ya da orneklem
Uzerinde yapilan tarama dizenlemeleri, genel tarama modelleridir (Karasar, 2006).
iliskisel tarama modelleri; iki ve daha cok degisken arasindaki birlikte degisim varhigini
veya derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modelleri igin kullanilirlar (Cohen,

Manion ve Morrison, 2000; Karasar, 2006).

3. 2. Arastirma Grubu

Arastirmanin grubunu, 2013 yilinda, Usak ilinde bulunan Milli Egitim Bakanhgi’'na
bagl calisan 402 6dretmen olusturmaktadir. Calismaya dahil edilen il merkezi, ilce ve
kdydeki okullardan gesitli branglardan calismaya katilan 6gretmen sayilari Tablo 1’de

verilmektedir.
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Tablo 1. Calismaya iligkin Uygulama Yapilan Ogretmen Sayisi

Sinif Ogretmeni  Brang Dersi Ogretmeni  Meslek Ogretmeni  Toplam

Merkez 38 133 28 199
iice 51 116 14 181
Koy 24 18 0 42

Toplam 113 267 42 422

Calismaya katilan 422 6gretmenden 20 tanesi, 6lgme aracinin bazi sorularinda bog
soru birakma ve Kkisisel bilgi formunda eksik bilgi verme sebebiyle c¢alismadan
cikarilmigtir. Sonug olarak arastirmaya 402 6gretmen dahil edilmistir.

Arastirmaya katilan oOgretmenlere iliskin bazi demografik bilgiler Tablo 2'de

verilmektedir.

Tablo 2. Arastirmayla ilgili Tanimlayici Bulgular

Demografik Degigkenler Frekans Yuzde(%)
Kadin 209 52.0
Cinsiyet Erkek 193 48.0
Toplam 402 100
Evli 340 84.6
Medeni Durum Bekar 62 15.4
Toplam 402 100
Sinif Ogretmeni 116 28.9
Brang Ogretmeni 250 62.2
Unvan Meslek Dersi Ogretmeni 36 9.0
Toplam 402 100

Arastirmaya iliskin tanimlayici bilgilerin yer aldigi tablo 2 incelendiginde calismaya
katilan 6gretmenlerin 193’0 (%48) bay, 209'u (%52) bayan 6gretmenlerden olugsmaktadir.
Arastirmaya katilan o6gretmenlerin  ¢ogunlugunun bayan oldugu gorulmustur (%52).
Cinsiyet agisindan 6gretmen sayilari arasinda énemli bir fark yoktur. Katilimcilarin medeni
durumlarina bakildiginda 3401 (%84.6) evli, 62’si (%15.4) bekar 6gretmenler oldugu
gorulmektedir ve medeni durum agisindan 0Ogretmen sayilari arasinda fark vardir.
Katimcilarin unvan gruplarina bakildiginda ise katilimcilarin 116’s1 (%28.9) sinif

o6gretmeni, 250’si (%62.2) brans dgretmeni ve 36’s1 (%9) ise meslek dersi 6gretmenidir.

3. 3. Verilerin Toplanmasi

Bu bdliimde verilerin toplanmasi igin izlenen yol ayrintili bir sekilde tanimlanmistir.
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3. 3. 1. Veri Toplama Araglari

Arastirmada katiimcilarin demografik bilgilerini almak amaciyla kisisel bilgi formu,
0z duyarliklarini 6lgmek icin Neff (2003b) tarafindan gelistirilen ve Akin, Akin ve Abaci
(2007) tarafindan dilimize uyarlanan Oz Duyarlik Olgegi, psikolojik saglamliklarini 8lgmek
icin Glirgan (2006) tarafindan gelistirilen Yilmazlik Olgegi ve yasam doyumlarini lgmek
icin ise Diener, Emmans, Lorsen ve Giffin (1985) tarafindan gelistirilen ve Koker (1991)
tarafindan Tirkge'ye uyarlamasi yapilan Yasam Doyumu Olgegi (Satisfaction With Life

Scale) kullaniimistir.

3. 3. 1. 1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan geligtirilen kigisel bilgi formu o6gretmenlerin demografik
bilgilerini icerecek sekilde diizenlenmigstir. Bu formda cinsiyet, medeni durum, ¢alisma yili,

calistigi yer ve unvanini belirlemeye yoénelik 5 soru bulunmaktadir (EK1).

3. 3. 1. 2. Oz Duyarlik Olgegi

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin 6z duyarlik dizeylerini belirlemek amaciyla Neff
(2003b) tarafindan gelistirilen ve Akin, Akin ve Abaci (2007) tarafindan dilimize uyarlanan
Oz Duyarlik Olgegi kullanilmistir (Ek 11). Oz Duyarlik Olgegi’nin orijinal formu 26
maddeden ve 6 alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar 6z-sevecenlik, 6z yargilama,
paylasimlarin farkinda olma, izolasyon, bilinglilik ve asir 6zdeslesmedir. Olgek “1 higbir
zaman”, “2 nadiren”, “3 sik sik”, “4 genellikle” ve “5 her zaman” seklinde 5’li likert tipi bir
derecelendirmeye sahiptir. Oz duyarlik yapisinin &zelliklerini 6lgen ve bireyin kendisi
hakkinda bilgi vermesine dayanan (self-report) bir 6lgme aracidir.

Olgegin Tiirkge’ ye Uyarlanmasi

Akin, Akin ve Abaci(2007) tarafindan Tirkge' ye uyarlamasi yapilan Oz Duyarlik
Olgegi'nin Turkge'ye cevriime sireci belli agamalardan olugsmaktadir. Oncelikle 6lgek
ingiliz Dili ve Edebiyati boélimiinde gérev yapan 5 égretim Uyesi tarafindan Tirkge'ye
cevrilmis ve daha sonra bu Tiirkge formlar tekrar ingilizce’ ye cevrilerek iki form arasindaki
tutarhihk incelenmistir. Yine ayni 6gretim Uyeleri elde ettikleri Turk¢e formlar Gzerinde
tartisarak anlam ve gramer acgisindan gerekli dizeltmeleri yapmis ve denemelik Turkge
form elde edilmistir. Bir sonraki asamada denemelik Tirkgce form 16 ylksek lisans
ogrencisine uygulanmis ve net olmayan ifadeleri belirlemeleri istenmistir. Bu uygulama
sonucunda 6grencilerin yaridan fazlasinin anlasilir olmadigini distindtgu iki madde farkl
bicimde ifadelendirilmistir. Son asamada bu form, psikolojik danisma ve rehberlik ve

Olcme ve degerlendirme alanindaki 5 Ogretim Uyesine inceletilerek gorusleri
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dogrultusunda bazi degisiklikler yapiimistir. Gegerlik ve guvenirlik c¢alismalarina
baglamadan 6nce Oz Duyarlik Olgedi’ nin Tirkge formu ile orijinal form arasindaki
tutarlihd@i belirlemek igin dilsel esdegerlik ¢alismasi yapilmistir. Bu ¢alismada her iki form
iyi diizeyde ingilizce bilen 135 ingilizce dégretmenine uygulanmis ve Tirkge ve ingilizce
formlarin esdeger oldugu gorildikten sonra gegerlik ve glvenirlik analizlerine
baslanmistir.

Olgegin Gegerlik Giivenirligi

Bu arastirmada Oz Duyarlik Olgedi’ nin gecerlik calismasi olarak yapi gecerligi
incelenmistir. Oz Duyarlik Olgegi'nin yapi gecerligi icin acimlayici faktér analizi (AFA) ve
dogrulayici faktér analizi (DFA) yapiimistir. Oz Duyarlik Olgedi’ nin giivenirligi i tutarlik ve
test-tekrar test yontemleriyle, madde analizi ise dizeltiimis madde-toplam korelasyonu ve
t testi kullanilarak Ust %27 ile alt %27’lik gruplarin madde ortalamalari arasindaki farklarin
anlamhliiyla incelenmistir. Oz Duyarlik Olgegi’nin gegerlik ve glivenirlik analizleri igin
SPSS 11.5 ve LISREL 8.54 programlari kullaniimistir.

AFA sonucunda elde edilen alt élgeklerden birincisi, 6z sevecenliktir. 5 maddeden
olusan bu alt dlgek, toplam varyansin %25.62’sini agiklamakta ve faktor yikleri .52 ile .84
arasinda degismektedir. ikinci alt dlcek olan éz-yargilama, 5 maddeden olusmaktadir.
Faktor yukleri .43 ile .82 arasinda siralanan bu alt dlgek, toplam varyansin %13.22’sini
aciklamaktadir.Uglncu alt élgek, paylasimlarin bilincinde olmadir. Faktér yikleri .58 ile .78
arasinda siralanan ve toplam varyansin %11.80’ini agiklayan bu alt élgek, 4 maddeden
olusmaktadir.Dérdiincl alt 6lgek olan izolasyon 4 maddeden olusmaktadir. izolasyon alt
Olcegdine iliskin maddelerin faktor ylkleri .62 ile .77 arasinda dedismekte ve bu alt élgek
toplam varyansin %6.68’ini aciklamaktadir.Besinci alt dlgek, bilingliliktir. Toplam varyansin
%5.51’ini aciklayan ve 5 maddeden olusan alt 6lgcegin faktor yukleri .57 ile .82 arasinda
degismektedir. Altinci ve son alt dlgek olan asirl 6zdeslesme, 4 maddeden olugsmaktadir.
Faktor ylkleri .57 ile .82 arasinda siralanan asiri 6zdeslesme alt dlgegi, toplam varyansin
%5.06’sin1  aciklamaktadir. Ac¢imlayici faktér analizinde batin maddeler arasindaki
korelasyon incelenmig ve faktor analizi yapilabilmesine uygunluk gosterir nitelikte anlamh
iligkilerin oldugu gérulmustir (Neff, 2003b).

DFA ile modelin uyum indeksleri incelenmis ve Ki-kare degerinin (x2=779.01,
N=633, sd=264, p=0.00) anlamh oldugu gorulmustur. Uyum indeksi degerleri ise
RMSEA=.056, NFI=.95, CFI=.97, IFI=.97, RFI=.94, GFI=.91 ve SRMR=.059 olarak
bulunmustur (Akin, Akin ve Abaci, 2007).

Oz Duyarlik Olgegi’nin glvenirlik galigmalari olarak yapilan analiz sonucunda
Cronbachalfa i¢ tutarlik katsayisi élgegin batind icin .77 (p<.001), 6z sevecenlik alt 6lcegdi

icin .77 (p<.001),6z-yargilama igin .72 (p<.001), paylasimlarin farkinda olma igin .72
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(p<.001), izolasyon igin .80 (p<.001), bilinglilik icin .74 (p<.001) ve asir 6zdeslesme igin
.74 (p<.001) olarak bulunmustur. Olgegin iki yari glvenirlik katsayilarinin ise alt dlgekler

icin sirasiyla .68, .68, .70, .86, .69 ve .76 oldugu goriimustar.

3. 3. 1. 3. Yilmazlik Olgegi

Gurgan (2006) tarafindan psikolojik saglamlik konusunda bir dlgek gelistirmek
amaciyla ilgili literatlr taranarak kuramsal ¢ergeve belirlenmistir. Ulasilan bilgiler 1siginda
bir madde havuzu olusturulmustur. Yilmaz Kisilerin 6zellikleri yabanci dil okutmanlari ile
Egitim Bilimleri Fakultesi'nde Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik alanindaki 6gretim
Uyelerinin goéristne sunularak sonuglar degerlendirilmistir. Ayrica yabanci Ulkelerde
hazirlanan yilmazlik élgeklerinin bazi maddelerinden yararlanilarak kapsamli bir yilmazlik
Olcedi madde havuzu olusturulmustur. Madde havuzundaki 228 madde uzman gorisleri
dogrultusunda 143 maddeye indirilmistir.

Yoénergenin hazirlanmasi asamasinda yilmazligi Olgebilmek icin, dlgme ve
degerlendirme ile alan uzmanlarinin goérusleri de alinarak, Ol¢cek besli dereceli likert
formatinda cevaplanacak sekilde dizenlenmistir. Olgegin yonergesi ve basimi da buna
uygun olarak yapilmigtir. Derecelendirme, “Hi¢ tanimlamiyor (1), Biraz tanimliyor (2), Orta
dizeyde tanimliyor (3), lyi tanimhiyor (4), Cok iyi tanimhyor (5)" seklinde yapilmakta ve
puanlanmaktadir. Olumsuz maddeler ise yukaridaki derecelemenin tam tersi seklinde
puanlanmaktadir. Puanlardaki artis yilmazhdin yiksekligini, azalma ise yilmazligin
dusukligunu gostermektedir.

Bu 6n deneme uygulamasi g farkh Gniversitenin degdisik bolimlerinden toplam 419
kisi calismaya katiimis ve arastirmaci tarafindan bizzat uygulanarak anlasiimayan ve
aciklamaya ihtiya¢ duyulan maddelerin olup olmadigi, yénergenin anlasilip anlasiimadigi,
Likert tipi derecelendirmenin maddelere uygunlugu, uygulama sulresinin yeterliligi ve
ogrenciler Uzerindeki etkileri belirlenmistir. On deneme uygulamasi sonucu elde edilen
veriler dikkate alinarak deneme formunda gerekli dedisiklikler yapilmigtir. Deneme
uygulamasindan sonra olgcegin 31 maddesi ¢ikariimig ve kalan 112 maddeden (54
olumsuz, 58 olumlu) dlgegin son formu elde edilmistir.

Gegerlik Giivenirlik Caligsmasi

Olgek hem adlandirilabilir hem de toplanabilir ayni dogrultuda 8 faktérden
olusmaktadir. Olgegin glvenirlik g¢alismasinda test-tekrar test givenirligi ile olgegin
Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayisi hesaplanmigtir. Calisma evreninden seckisiz olarak
secilen toplam 49 Universite dgrencisine odlgek bir ay ara ile uygulanmistir. Uygulama
sonunda yapilan analiz sonucunda birinci ve ikinci uygulamada alinan puanlar arasindaki

korelasyon .89 olarak bulunmustur (p<.001, N= 49, Ss=11.57, t=-2.51). Bu sonug 0l¢egin
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kararlih@i icin oldukca iyi bir kanit olarak distnulebilir. Bunun yani sira guvenirlik kaniti
olarak hesaplanan i¢ tutarlilik katsayilari ayni grupta farkli zamanlarda Cronbach Alfa
degeri .78 ve .87 olarak bulunmustur. Gegerlik ¢calismasina katilan grup igin hesaplanan
Cronbach Alfa degerleri de (.80) yukaridaki degerlere olduk¢a yakindir.

Olgegin yapi gegcerligini belirlemek igin faktdér analizi yapilmistir. Faktér analizi
sonucunda toplam varyansin %57.56’sini agiklayan 50 maddenin 8 faktdrde toplandigi
gériilmistir. Yimazlik Olcegindeki faktdr yikleri ve agiklanan varyans ylzdesi 6lgek
gelistirme calismalarinda yapi gegerligi agisindan yeterli gértlmektedir. Ayrica i¢ tutarhlik
katsayisinin da (a=.78 ve a=.87) ayni zamanda bir diger yapi gecerligi gostergesi oldugu
(Anastasi ve Urbina, 1997) dikkate alindiginda, Yiimazlik Olgeginin gerek faktor yapisiyla,
gerek kavramsal olarak iligkili oldugu daha 6nceden bilinen bazi degiskenlerle gésterdigi
korelasyonlar esas alindiginda, yilmazhgi Tark¢e’de ve kiltirimuzde gegcerli olarak dlgen

bir 6lcek oldugu sonucuna varilabilir.

3. 3. 1. 4. Yasam Doyumu Olgegi

Yasam Doyumu Olgegi Diener, Emmans, Larsen ve Griffin tarafindan 1983 yilinda
gelistiriimis ve Koker (1991) tarafindan Tiarkge'ye uyarlama g¢alismasi yapimistir.

Olgekte, bireyin yasantisindan memnun olup olmadigini iceren maddeler vardir.
Toplam bes maddeden olusan dlgek Likert tipinde ve 1-7 arasinda puanlanmaktadir.
Yasam Doyumu Olgegdi 7 dereceli Likert tipi bir dlgektir. Bireylerden her bir ifadeyi, o ifade
de belirtilen durumun kendileri i¢in ne kadar dogru oldugunu distnerek (1: hig uygun
degil) ve (— 7: ¢cok uygun) arasinda degisen bir derecelemeyi kullanarak yanitlamalari
istenmektedir. Toplam puan 5 — 35 arasinda degisir. Toplam puan 30 — 35, 25 — 29, 20 -
24,15 — 19, 10 — 14, 5 — 9 olarak gruplandirilir. Olgekten alinacak yiiksek puanlar yasam
doyumunun yiksek olduguna isaret etmektedir.

Yasam Doyumu Olgegi’nin Giivenirligi:

Koker (1991) tarafindan Olcekteki maddelerin her birine verilen yanitlarin kararhgi
icin “test-tekrar test” yontemi ve olgegin ne denli iyi isledigini anlamak amaciyla madde
analizi galismasi yapilmistir. Ug hafta ara ile iki kez uygulanan 6lgegin test tekrar test
glvenirlik katsayisi .85 olarak bulunmustur. Madde analizi calismasinda ise olgegin
madde puanlan ile test puanlari arasindaki korelasyon katsayisi Pearson Momentler
Carpim Korelasyon katsayisi ile hesaplanmistir. Buna goére toplam puan ile 1. madde .73,
2. madde .73, 3. madde .76, 4. madde .75 ve 5. madde .90 diizeyinde iligkili bulunmustur.
Ayrica dlgegin 6gretmenlerle yapilan guvenirlik galismasinda Cronbach-Alfa guvenirlik

katsayisi .76 olarak elde edilmistir (Eraslan, 2000).
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Yasam Doyumu Olgegi’nin Gegerligi:

Olgegin maddelerinin Tirkge'ye gevirileri ve 6lgegin ylzeysel gegerlik teknigi ile
gecerlik calismasi Koker (1991) tarafindan yapiimistir. Psikolojik alaninda uzman
kisilerden Olcek maddelerinin Turkge' ye cevrilmesi istenmis ve ifade edilen cimleler
birlestirilerek maddeler olusturulmustur. Geligtirilen 0Olgek formlarn kiglk bir grupta
uygulanarak maddelerde anlama gug¢liglinin olup olmadigi arastirimis ve bunun
sonucunda yonergelerin ve maddelerin anlatiminda onemli bir degisiklik yapilmasina

gerek olmadigi goéralmustar.

3. 3. 2. Veri Toplama Siireci

Arastirmada kullanilan veri toplama araglari 2012- 2013 egitim dgretim yilinda Usak
ili merkezi, ilgeleri ve kdylerinde Milli Egitim Bakanhgi’na bagli calisan 422 63retmene
uygulanmigtir. Tim 6lgme araglari sirasiyla (Kisisel Bilgi Formu, Yasam Doyumu Olgegi,
Yiimazlik Olgegi ve Oz Duyarlik Olgegdi) uygulanmigtir. Uygulama sirasinda arastirmaci
Ozellikle bulunarak katilimcilarin istekleri dogrultusunda gerekli aciklamalar yapilmigtir.

Arastirma kapsaminda gizlilik ilkesine uyulmustur. Arastirmaya katilan bireylerin
kendilerini rahat hissetmeleri icin ad ve soy ad bilgisi alinmamigstir. Caligsmadaki tim
uygulamalar incelenerek bos birakilan sorularin ve kisisel bilgi formunda eksik bilgilerin
bulundugu uygulamalar ¢ikarilmistir. Sonu¢ olarak 402 uygulama analiz islemlerinde
kullaniimigtir.

Veri toplama asamasindan sonra veriler, uygun goérllen istatistiksel islemden

gecirilmistir.

3. 4. Verilerin Analizi

Arasgtirma icin toplanan verilerin analizinde SPSS 15.0 (Statistical Package For
Social Sciences) programi kullaniimigtir. Tanimlayici istatistik teknikleri ile degiskenlere
iliskin ortalama, standart sapma, frekans ve yuzdelik degerler bulunmustur.

Ogretmenlerin 6z duyarlik dizeylerinin cinsiyet ve medeni durumuna gérefarlilik
gOsterip gdstermedigi bagimsiz t testi ile incelenmistir. Ogretmenlerin unvana dayali
farklhiliklarina iligkin bulgular ise tek yonli varyans analizi (One-Way ANOVA) ile
incelenmigstir. Arastirmanin bagimsiz degdiskenleri olan psikolojik saglamliklari ve yasam
doyumlari ile bagimli degiskeni olan 6z duyarlik dizeyleri arasindaki iligkilerin
incelenmesinde ise Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi Teknigi

kullaniimistir.Ogretmenlerin psikolojik saglamliklari ve yagsam doyumlarinin 6z duyarlik
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dizeylerinin  yordayicisi  olup  olmadidinin  incelenmesinde ise  regresyon

analizikullaniimistir.



4. BULGULAR

Bu boélimde, arastirmada ele alinan amaglar dogrultusunda toplanan verilerin,

istatistiksel coézuimlemeleri sonucunda elde edilen bulgulara yer verilmistir.

4. 1. bgretmenlerin Oz Duyarlik Diizeylerinin Demografik Degiskenlere
Gore Incelenmesi

4. 1. 1. Ogretmenlerin Oz Duyarlik Diizeylerinin Cinsiyet Degiskenine
Gore Farklilagip Farklilagmadigini Gésteren Bulgular

Ogretmenlerin 6z duyarliklarinin  cinsiyete gére farklilasip farklilagsmadigini
incelemek amaciyla bagimsiz t testi uygulanmistir. Tablo 3’te Ogretmenlerin 6z
duyarliklarinin cinsiyete goére farkliik gOsterip gdstermedigine iligkin bulgulara yer

verilmistir.

Tablo 3. Oz Duyarlik Diizeylerinin Cinsiyete Dayali Farkhliklarina iligkin Bulgular

Alt boyutlar Cinsiyet N X Ss t P
Oz Sevecenlik E;Ifﬁrlj ;gg ggg ;g 321 748
Siineinde Oima—Radn 200 aa0 78— 1427 154
A T
Oz Yargilama Eg;e”f ;gg g:;g :28 -1.359 178
| e
gszlcgleglegme E;EE:E ;gg ggg gé 153 094
| R

Tablo 3’'te goéruldigu Uzere dgretmenlerin cinsiyetlerine gbére 6z duyarliklarinin 6z
sevecenlik alt boyutu (t= .321),paylagimlarin bilincinde olma alt boyutu (t=-1.427), bilin¢lilik
alt boyutu (t= .170) , 6z yargilama alt boyutu (t= -1.359), izolasyon alt boyutu (t= -.985),
asiri 6zdeslesme alt boyutu (t= .153), 6z duyarlik toplam puanlari(t= -.394) arasinda

anlaml bir farkhihk bulunmamaktir (p>0.05).
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4. 1. 2. Ogretmenlerin Oz Duyarlik Diizeylerinin Medeni Durum
Degiskenine Gore Farklilagip Farklilagmadigini Gosteren

Bulgular
Ogretmenlerin 6z duyarliklarinin medeni duruma gore farklilasip farklilasmadigini
incelemek amaciyla bagimsiz t testi uygulanmistir. Tablo 4’te &dretmenlerin 6z
duyarliklarinin medeni duruma gore farklilik gosterip gdstermedigine iliskin bulgulara yer

verilmigtir.

Tablo 4. Oz Duyarlik Dizeylerinin Medeni Duruma Dayali Farkhliklarina iligkin

Bulgular

Alt Boyutlar Me_deni Durum N X Ss T p

Oz Sevecenlik E\éllf(ar 3;'20 ggg ;g .058 953
iinstotie Oima Bekar 2 aa o 466 .64z
Bilinglilik g\élli(ar 36420 2:23 :;g 164 870
Oz Yargilama E‘e"li(ar 36420 g:gg :;‘7‘ 1.047 296
izolasyon E\ér(ar 3:20 g;g ;g -.713 476
giglaglegme E\éllf(ar 3(;120 gg; gg -071 943
?gp%lxagl&gn S\elzlllar 36?20 ggg gg ~251 802

Tablo 4te goérdldigu Uzere Ogretmenlerin medeni durumlarina goére 06z
duyarliklarinin 6z sevecenlik alt boyutu (t= .058), paylasimlarin bilincinde olma alt boyutu
(t= .466), bilinglilik alt boyutu (t= .164),6z yargilama alt boyutu (t= -1.047) , izolasyon alt
boyutu (t= -.713), asin 6zdeslesme alt boyutu (t=-.071), 6z duyarlik toplam puanlari (t= -

.251) arasinda anlamli bir farkhlik bulunmamaktadir (p>0.05).

4. 1. 3. Ogretmenlerin Oz Duyarlik Diizeylerinin Unvan Degiskenine
Gore Farklilagip Farklilagsmadigini Gosteren Bulgular

Ogretmenlerin 6z duyarliklarinin unvanlarina gore farklilagip farklilagsmadigini
incelemek amaciyla tek yonli varyans analizi (ANOVA) uygulanmigtir. Tablo 5, 6 ve 7’de
Milli Egitim Bakanhdrna bagh ¢alisan o6gretmenlerin 6z duyarliklarinin  aritmetik

ortalamalari ve standart sapmalarina iligkin bulgulara yer verilmistir.
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ve Ss Degerleri

PaylagimlarinBilin

Ozsevecenlik cinde Olma Bilinglilik
Unvan N X Ss X ss X Ss
Sinif Ogrt. 116 3.41 .79 3.19 74 3.57 74
Brans Ogrt. 250 3.27 .75 3.30 .79 3.47 .81
Meslek Ogrt. 36 3.20 .76 3.11 79 3.43 77

Tablo 6. Oz Duyarlik Diizeylerinin Unvan Degiskenine Gére N, X ve Ss Degerleri

Oz yargilama izolasyon Asiri Ozdeslesme
Unvan N X Ss X ss X Ss
Sinif Ogrt. 116 3.8 75 3.76 79 3.66 .88
Brans Ogrt. 250 3.83 .76 3.68 75 3.66 .84
Meslek Ogrt. 36 3.81 .63 3.82 .69 3.67 .87

Tablo 7. Oz Duyarlik Diizeylerinin Unvan Degiskenine Goére N, X ve Ss Degerleri

Oz Duyarlik Toplam Puani

Unvan N X Ss
Sinif Ogretmeni 116 3.58 .56
Brans Ogretmeni 250 3.54 56
Meslek Ogretmeni 36 3.50 .60

Tablo 8. Oz Duyarlik Diizeylerinin Unvan Degiskenine Gére Analizi

Alt boyutlar Varyans Kaynagi K.T. Sd K.O. F P Tukey

" . Gruplar Arasinda 1.84 2 .92

Oz Sevecenlik  — 01 icinde 233.74 399 55 1078 208

Paylasimlarin Gruplar Arasinda 1.67 2 .83 1378 253

Bilincinde Olma  Gruplar iginde 242.51 399 .60 ' '
- Gruplar Arasinda .97 2 A48

Bilinglilik Gruplar icinde 25158 399 63 /76 461

" Gruplar Arasinda .16 2 .08

Oz Yarglama  — 0 icinde 226.71 399 56 142 868

: Gruplar Arasinda 1.00 2 .50

Izolasyon Gruplar iginde 230.73 399 57 968 421

Asiri Gruplar Arasinda .007 2 .003 005 995

Ozdeglesme Gruplar icinde 293.78 399 73 ' '

Oz Duyarlik Gruplar Arasinda .18 2 .99 290 748

Toplam Puan Gruplar Iginde 128.14 399 .32 ) '

Tablo 8'de gorildiugu tzere 6z duyarlik alt boyutlarindan 6z sevecenlik (F= 1.578),

paylasimlarin bilincinde olma (F= 1.378), bilinglilik (F= .776), 6z yargilama (F= .142),

izolasyon (F= .868), asiri 0zdeslesme (F= .005) ve 6z duyarlik toplam puanlari ile

unvanlari arasinda anlamh farklilik bulunmamaktadir (F= .290, p>0.05).
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4. 2. Ogretmenlerin Oz Duyarlik ile Yasam Doyumu ve Psikolojik
Saglamlik Degiskenlerine lligkin Korelasyonel Bulgular

Arastirmanin degiskenleri arasindaki iligkilerin incelenmesi amaciyla Pearson

Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi teknigi uygulanmistir. Sonuglari Tablo 9’da yer

almaktadir.

Tablo 9. Oz Duyarlik ile Yasam Doyumu ve Psikolojik Saglamlik Degiskenlerine
lliskin Korelasyonel Bulgular

0z PS YD
0z 1
PS .609** 1
YD .300%* .292%* 1

** p< 01
OZ: Oz Duyarlik, PS: Psikolojik Saglamlik, YD: Yasam Doyumu

Tablo 9 incelendiginde, 6z duyarlik dizeyinin yasam doyumu ile pozitif yonde
anlamli iliskide oldugu gériilmektedir. Oz duyarlik diizeyinin yagsam doyumu ve psikolojik
saglamlik ile anlamli diizeyde iligkisi oldugu goriilmektedir. Oz duyarlik diizeyinin yasam
doyumu (r= .300) ve psikolojik saglamhk (r=.609) ile anlamli duzeyde iligkisi oldugu
gorulmektedir (p< .01).

4. 3. Ogretmenlerin Oz Duyarlik Diizeylerinin Yordanmasina iliskin
Regresyon Analizi

MEB de galisan 6gretmenlerin 6z duyarlik puanlarinin yasam doyumu puanlari ve
psikolojik sadlamlik puanlari tarafindan yordanip yordanmadigini tespit etmek amaciyla

regresyon analizi yapilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 10’da goésterilmistir.

Tablo 10. Oz Duyarlik Diizeylerinin Yordanmasina iligkin Regresyon Analizi

Degigkenler B B t o) R R2 = P
Sabit 971 5.732  0.000 .
PS 013 0.609 15364 0.000* .609 371 236.055 .000
Sabit 2.775 21.995 0.000 .
YD 0.030 0.300 6291 0.000* .300 .090 39.577 .000

* p<.05

Tablo 10 incelendiginde 06gretmenlerin 6z duyarlik puanlarina iligkin toplam

varyansin %37’si psikolojik saglamlik puanlar ile aciklanabilmektedir. Regresyon
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katsayilarinin anlamhligina iliskin t-testi sonuglari incelendiginde de psikolojik saglamhgin
0.05 duzeyinde anlamli oldugu (t=15.364) tespit edilmistir. Analiz sonuglarina gore
psikolojik saglamlik puanlari 6z duyarlik puanlarinin anlamli bir yordayicisi olarak
gOrulmektedir (R=0.609, R?=0.371, F=236.055). Ayni zamanda 6gretmenlerin 6z duyarlik
puanlarina iligkin toplam varyansin %9’u yasam doyumu puanlari ile agiklanabilmektedir.
Regresyon katsayilarinin anlamhligina iligkin t-testi sonuclari incelendiginde de yasam
doyumunun 0.05 dizeyinde anlaml oldugu (t=6.291) tespit edilmistir. Analiz sonuglarina
gbre yasam doyumu puanlari 6z duyarlik puanlarinin anlamli bir yordayicisi olarak
gorulmektedir (R=0.300, R?=0.090, F=39.577).



5. TARTISMA

Bu bdélimde Milli Egitim Bakanhdina bagh calisan &gdretmenlerin 6z duyarlik
duzeyleri, yasam doyumu ve psikolojik saglamliklarina ait bulgular tartisiimis ve

yorumlanmisgtir.

5. 1. Ogretmenlerin Oz Duyarlik Puanlarinin Demografik Degiskenlere
Gore Tartigiimasi

Literatirde 6z duyarlik kavramini ele alan arastirmalarda ¢ogunlukla ¢alisma grubu
olarak Universite 6grencileri ve 6gretmen adaylarinin belirlendigi goralmektedir. Ayrica Alp
(2012) tarafindan yapilan calismada da yetiskin sirket calisanlari ve emekli bireyler
galisma grubu olarak belirlenmistir. Literatlr incelendiginde 6z duyarlik konusunda yapilan
arastirmalarda calisma grubu olarak &gretmenlerin ele alindigi bir ¢alismaya
rastlanmamistir. Bu yonu ile arastirma bu konuda yapilan ilk galisma olacaktir.

Arastirmada, 6gretmenlerin 6z duyarliklari cinsiyet, medeni durum ve unvan
degiskenlerine gbre tespit edilen sonuglar literatirdeki diger calisma gruplarinin

bulgulariyla karsilastiriimig ve tartisiimistir.

5. 1. 1. Ogretmenlerin Oz Duyarlik Puanlarinin Cinsiyet Degiskenine
Gore Farklilagip Farklilagmadigini Godsteren Bulgularin
Tartisiimasi
Bu arastirmada &gretmenlerin 6z duyarliklari ve alt boyutlarinin cinsiyete goére
farkhlasmadigi sonucuna ulasiimistir. Literatirde bu sonucu destekleyen calismalar
bulunmaktadir. Alp (2012) sirket calisanlari ve emeklilerin sosyal istenirlik ve 0z
duyarliklari Uzerine yaptid1 arastirmada cinsiyete goére 6z duyarligin farklilagsmadigi
sonucuna ulasmistir. ikiz ve Totan (2012) tniversite dégrencilerinde 6z duyarligin duygusal
zekayi aciklayici etkisi konulu arastirmasinda, iskender (2011) lniversite égrencilerinde
akademik erteleme ve fonksiyonel olmayan davranislar Uzerinde 6z duyarligin etkisi
konulu arastirmasinda, iskender (2009) universite dgrencilerinde 6z duyarlik, 6z yeterlik
ve 6grenmeye yonelik kontrol inancinin iligkisini inceledigi arastirmasinda, Neff, Rude ve
Kirkpatrick (2007) ise universite ©grencilerinde 6z duyarlik ve psikolojik islevsellik
arasindaki iligkiyi inceledigi arastirmasinda cinsiyete gore 6z duyarlligin farklilagsmadigi
sonucuna ulasmislardir.
Literatirde arastirmayr destekleyen calismalarin yaninda desteklemeyen

¢alismalara da rastlanmistir. Raes (2010), Kirkpatrick (2005); Neff, Hsieh, Dejitterat,
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(2005); Neff (2003b); Neff ve Vonk, (2009) kadinlarin 6z duyarlik dizeylerinin erkeklere
oranla daha yuksek oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Oveg (2007) ise Universite 6grencileri ile yaptigi arastirmada erkeklerin Oz Duyarlik
Olgeginin negatif alt boyutlarinda (6z yargilama, izolasyon, asiri 6zdeslesme) kadinlara
oranla daha ylksek puanlar almis oldugu, kadinlarin ise pozitif alt boyutlarda (6z
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik) daha yiksek puanlar aldiklari
sonucuna varmistir. Soyer (2010) tarafindan yapilan arastirmada, 6z duyarlik asiri
O0zdeslesme alt boyutunda cinsiyet degiskenine gore anlamh farkhlik oldugu saptanmis,
buna gore erkeklerin kadinlara gore anlamli derecede ylUksek 6z duyarliga sahip olduklari
tespit edilmigtir. Ancak diger alt boyutlarda cinsiyet degiskenine gére anlamli fark
bulunmamigtir. Kuzu (2011) tarafindan yapilan arastirmada, 6gretmen adaylarinin
kaynastirma egitimine yonelik tutumlari ve 6z duyarlik dizeylerini karsilastirmistir. Bu
arastirma sonucunda 6z duyarlik olceginden aldiklari toplam puanlarin cinsiyet
degiskenine gore anlamh farkhlik goésterdikleri, erkeklerin kadinlara gére anlamh derecede
yiuksek puanlar aldiklari tespit edilmistir. Oz duyarlik alt boyutlarina gére yapilan
analizlerde ise; bilinglilik alt boyutu disindaki alt boyutlarda anlamh bir farklihga
rastlanmamigtir. Bilinglilik alt boyutunda ise erkeklerin kadinlara gére anlaml derecede
yuksek puanlar aldiklari géraimustar.

Literatlr incelendiginde 6z duyarlik kavramini aragtiran galigmalarin sinirli olmasi ve
bu sinirli sayidaki arastirmalarin 6rneklem gruplarinda 6gretmenlerin  bulunmamasi
¢alisma ile ilgili net sonuglara varilamamasina sebep oldugu distntlmektedir.

Arastirma sonuglarinda 6gretmenlerin 6z  duyarliklarinin  cinsiyete  goére
farklilasmamasi, 6gretmenlerin goérev yaptiklari ve yasadiklari yerin sosyokultirel ve
cografi yapi bakimindan birbirine yakin olmasindan, stres kaynaklarinin ve ekonomik

durumlarinin benzer olmasindan kaynaklandigi distnulebilir.

5. 1. 2. Ogretmenlerin Oz Duyarlik Puanlarinin Medeni Durum
Degiskenine Gore Farklilagsip Farkhlagsmadigini Gosteren
Bulgularin Tartigiimasi
Arastirmada o6gretmenlerin 6z duyarliklarinin medeni duruma gére farklilagip
farklilasmadigi incelenmis ve elde edilen bulgular sonucunda anlaml farklilik olmadigi
sonucuna ulasgiimigtir.
Literatirde 6z duyarlikta medeni durumu demografik degisken olarak alan ve bu
¢alismadaki sonucu destekleyen yalnizca bir galisma bulunmaktadir. Alp (2012) 6z

duyarlik ve sosyal istenirlik ile ilgili yaptigi arastirmada, ¢alisan ve emekli bireylerin 6z
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duyarliklarinin medeni durum agisindan farklilasip farklilasmadigi incelemis ve anlamli
farklhilk bulamamisgtir.

Bu arastirmada &égretmenlerin 6z duyarlik dizeylerinin medeni durumlarina gére
farklilasacagi varsayllmig ancak anlamli farkhlik bulunamamistir. Bunun sebebi ise
ogretmen ya da diger arastirma gruplarinda 6z duyarliklarini etkileyebilecek faktérin
yalnizca evlilik olmadigi, 6gretmenlerin evli ya da bekar olmaksizin mesleklerini severek
yapmalari, 6gretmenlik mesleginin sosyal statlsu, calisma saatleri, iletisim kanalinin agik
olmasi gibi mesleki degerlere sahip olmasi ve bu meslegdin gerektirdigi sorumluluklarin

yasamlarinda 6n planda olmasinin da etkili olabilecegi disunulmektedir.

5. 1. 3. Ogretmenlerin Oz Duyarlik Puanlarinin Unvan Degiskenine Gére
Farklilagip Farklilagsmadigini Gosteren Bulgularin Tartigiimasi

Arastirmada o6gretmenlerin 6z duyarliklarinin unvan degiskenine goére farklilasip
farkhilasmadigi incelenmis ve elde edilen bulgular sonucunda anlamh farklilik olmadigi
sonucuna ulasiimistir.

Literatlr incelendiginde unvan degiskeni ve 6z duyarhidin birlikte ¢alisildigi herhangi
bir arastirmaya rastlanmamistir. Unvanin degisken olarak kullanilabilecegi gruplardan
olan égretmenler ile 6z duyarlik calismasinin daha 6nce yapilmamis olmasi galismanin
literatlrdeki diger bulgular ile karsilastiriimasini engellemektedir.

Bu arastirmada, tespit edilen bulgularin olasi sebepleri, egitim dgretim sistemi ve
buna bagli olarak 6gretmen ve 06grenci rollerindeki degisim oldugu sdylenebilir.
Yapilandirmaci yaklagim sistemi ile birlikte o6gretmen Ogreten degil, 6grencinin
6grenmesinde bir rehberdir. Bununla birlikte 6gretmen ve ddrenci surekli etkilesim halinde
ve her iki taraf da birbirinden 63renen durumundadir. Bu sistem, sinif 6gretmenlerinde
oldugu gibi brans ve meslek dersi 6gretmenlerinin de d&gdrencileri ile samimi iligki ve
etkilesim icinde olmasini saglamistir. Bu durum &gretmenlerin 6z duyarliklarinin
unvanlarina gére anlamli farkhlik géstermemesinin nedeni olarak goésterilebilir.

Universitelerde 6gretmen yetistiren fakultelerin var olmasi ve egitim kalitesinin gin
gectikge artmasi, Universitelerin etkisiyle 6gretmen adaylarinin vizyon sahibi olmasi ve
kendini gelistirmeye yonelik gayretlerinin artmasi tim unvanlardaki 6gretmenlerin
ogretmen ogrenci arasindaki saglikl iletisimin ydritiimesine yol agmistir. Bu durum
ogretmenlerin 6z duyarliklarinin unvanlarina goére farkhlik géstermemesinin bir diger

nedeni oldugu dusunulmektedir.
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5. 2. Ogretmenlerin Oz Duyarlik ile Yagam Doyumu ve Psikolojik
Saglamhik Degiskenlerine lliskin Korelasyonel Bulgularin
Tartisiimasi

Bu arastirmada 6gretmenlerin 6z duyarliklari (6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde
olma, bilinglilik, 6z yargilama, izolasyon, asiri 6zdegslesme) ile psikolojik saglamlik ve
yasam doyumu arasindaki iliski olup olmadidi arastiriilmis ve elde edilen bulgulara goére
degiskenler arasinda pozitif yonde ve anlamli bir iliski oldugu tespit edilmigtir.

Literatirde arastirma sonuglarini destekleyen ¢alismalar mevcuttur. Jacobs (2005)
yaptigi aragtirmada, travmatik deneyimlerinin olumsuz etkileri nedeniyle yardim almaya
basvuran yetiskin bireyler icin 6z duyarlik temelli bir midahale programi gelistirmistir.
Gelistirdigi uygulamanin sonunda 6z duyarhdin katilimcilarin travmatik yasantilar ile bag
etmelerini kolaylastiran bir faktér oldugunu belirlemistir. Leary (2007) yaptid1 arastirmada,
Universite 6grencileri Uzerinde 6z duyarhdin olumsuz deneyimler ile basa c¢ikmadaki
rolind incelemis ve 6z duyarlik dizeyleri yliksek olan bireylerin glnlik yasamda
karsilastiklari  glcliklere karsi daha uyumlu tepkiler sergilediklerini, duygusal
dayanikliliklarinin daha ytiksek ve benlik kavraminin daha olumlu oldugunu bulmustur.
Thompson ve Waltz (2008) yaptigi arastirmada, travmatik yasantilar gecirmis olan
Universite dgrencilerinin, travma sonrasi stres bozuklugu tepkileri ile 6z duyarlik dizeyleri
arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirmasinin sonucunda 6z duyarligin, travmatik etkilerle
uyumlu yollardan bas etmeyi kolaylastirdigini belirtmistir. Rague Bogdan (2010) yaptigi
arastirmada, kisirlik problemi yasayan evli giftlerden kadinlarin yasadiklari stresi azaltan
faktorleri belirlemek amaciyla yaptigi calismada 6z duyarligin kisirlik sorunu yasayan evli
kadinlarin olumsuz etkilenmelerini azaltan koruyucu bir faktor olabilecegini belirtmigtir.
Basak'in (2012) yaptigi arastirmada, ebeveynlerinin gelir dizeyi dusuk olan Universite
ogrencilerinin 6z duyarlik, sosyal baglilik ve iyimserlik duzeyleri ile psikolojik dayaniklilik
dizeyleri arasindaki iligkileri incelemeyi amaclamistir. Arastirma sonucunda 6z duyarlik ve
sosyal baghliklarinin iyimserlik duzeylerini, iyimserlik duzeylerinin de psikolojik
dayanikliliklarini yordadigi belirlenmisgtir.

Arastirma bulgulart 6z duyarhdin (6z sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma,
bilinclilik, 6z yargilama, izolasyon, asiri 6zdeglesme) psikolojik saglamlikla aralarinda
olumlu yénde ve anlamh iliski oldugunu goéstermektedir. Her birey, yasami boyunca
deneyimlerine bagh olarak yas, Uzuntd, tikenmislik, basarisizlik gibi olumsuz duygular
yasamaktadir. Bireylerin bu olumsuz durumlarin Ustesinden gelebilmeleri igin
sakinlestiriimeye, destede ve glvene ihtiyag duyduklari belirtiimektedir (Deniz, Kesici ve
Simer, 2008). Olumsuz deneyimlere sahip bireylere destek olmak duyarli insanlara 6zgu

bir davranis olarak goérilmekte (Crocker ve Canevello, 2008), bireylerin baskalarinin
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acilarina duyarli olmalari kadar, kendi acilari kargisinda duyarlik sergileyebilmelerinin de
onemli oldugu ileri siOrulmektedir. Bireylerin kendilerine aci ve huzursuzluk veren
deneyimlerine agik olma, bu deneyimlerini insan olmanin dogal bir pargasi olarak gérme,
basarisizlik ya da yetersizlik ile iligkili bu deneyimlerini anlayish, sevecen ve yargidan
uzak bir tutum ile anlamaya yénelme ve sahiplenme 6z duyarlik olarak tanimlanir (Neff,
2003b). Bu acidan bireylerin psikolojik saglamlik ve 6z duyarliklari arasindaki iligkinin
kacginiimaz oldugu dusunulebilir.

Oz duyarlik sahibi bireylerin olumsuz deneyimlerini insan olmanin dogal bir sonucu
olarak karsiladiklari (Neff, 2008) ve kendileri de dahil olmak Uzere tim insanlari
ilgileniimeye deger varliklar olarak gérdikleri belirtiimektedir. Oz duyarlik alt boyutlari
derinlemesine incelendiginde 6z sevecenlik, bireyin én yargisiz olarak kendini anlamaya
galismasi olarak tanimlanmaktadir. Bireylerin kendilerine karsl nazik olmalari, sikintili ve
zor da olsa ihtiya¢c duyulan tim davraniglar yerine getirmesi ve onlarin sorumlulugunu
almasi igin benligi cesaretlendirmeyi gerektirir (Neff, 2003b). Psikolojik saglamlik ise
Begun (1993) tarafindan zorluklarla, stresle ve kayiplarla micadele etme becerisi olarak
tanimlanabileceg@i belirtilmigtir. Psikolojik saglamhgin zorluklar karsisinda sorumluluk
almasi yonuyle 6z sevecenligin belirtilen bu yonu értismektedir.

Paylagimlarin bilincinde olma alt boyutu, bireyin mutlu veya sikintili deneyimlerinin
kendilerine 6zgl olmadigini ve tum insanlarin bu deneyimleri yasadiklarini ifade eder.
Ayrica birey, basarisiz oldugunda 6z elestiri yapmak yerine, tim insanlarin basarisiz
olabilecegini, bunun paylasilan bir deneyim oldugu kabul eder (Neff, 2003b). Joseph’e
(1994) goére psikolojik saglamlik, insanlarin sikintilarla micadele ederken ve yasam
kosullarinin gerektirdigi degisikliklere basarili bir sekilde uyum saglarken gorilebilen ve
gbzlenebilen tutum, bas etme davranisi ve kisisel bir gugctir. Psikolojik saglamhgin
basarisizliklarin Ustesinden gelmekle ilgili olmasi, paylasimlarin bilincinde olma boyutunun
bu yonu ile pozitif ve anlamli iliski icinde oldugunu gostermektedir.

Oz duyarligin Gglincl alt boyutu bilinglilik ile psikolojik saglamlik arasinda da pozitif
ve anlamli yonde bir iligki bulunmustur. Bireyin kendini ve digerlerini oldugu gibi gérmesini
saglayan bilinclilik, bireyin yagamin sikintili ve Gzicu duygularini kabul etmesini saglayan
ancak onun bu duygularin etkisinde kalmasina izin vermeyen bir farkindaliktir (Akt: Akin,
Akin ve Abaci1,2007). Psikolojik saglamlik ise, Garmezy (1993) tarafindan 6nemli stres
etkenleriyle karsilagsmasina ragmen bireyin bu stres etkenlerine uyum saglayabilme
kapasitesi olarak agiklanmaktadir. Bireylerin stresle karsilastiginda duygularinin etkisinde
kalmadan uyum saglayabilmesi, psikolojik saglamlik ile bilinglilik alt boyutunun da iligkili

oldugunu géstermektedir.
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Oz duyarlikla ilgili calismalarin énciisti olan Neff (2003b), 6z duyarh@in bu (g alt
boyutundan bahsederken, 6z vyargillamaya karsi 6z sevecenlie, izolasyona karsi
paylasimlarin bilincinde olma, asiri 6zdesime karsi bilinglilik boyutlarini ifade etmektedir.
Alt boyutlar arasindaki bu 6zelligin 6z duyarligin temelini olusturan &zellikler oldugu
soylenebilir.

Oz yargilamaya karsi 6z sevecenlik, bireyin milkemmel olamayacagdinin bilincinde
olmasi ile ilgilidir. Bu bilingli davraniglarini yoénlendiren bireyler olumsuz deneyimler
karsisinda kendilerine kars! yikici elestiride bulunmak yerine kendine sevecen ve dzenli
tutum gosterebileceklerini belirtir (Neff, 2003b). Psikolojik saglamlik ise, olumlu bas
etmenin sonuglari olan, uyum ve yeterlik gibi olumlu gelisme, gelecege yénelme ve umut
ile ilgilidir (Akt: Gurgan, 2006). Bireylerin olumsuz deneyimlerine ragmen kendine yikici
elestirilerde bulunmadan, onlarla bas etmesi ve gelecede umutla ydnelmesi, 6z
yargilamaya kargl 6z sevecenlik boyutu ile psikolojik saglamligin i¢ ice oldugunu ve iki
kavram arasinda pozitif yonde iliski oldugunu gostermektedir.

izolasyona karsi paylasimlarin bilincinde olma, bireyin yasamda karsilastigi aci ve
sikintilarda yalniz olmadigini, bagka insanlarin da benzer zorluklarla micadele etmek
zorunda kaldiklarinin farkinda olmayi igermektedir (Neff, 2008). Bu farkindalik i¢cinde olan
bireyler kendilerini yalnizlagtirmak yerine diger bireylerle birliktelik, aidiyet duygularina
odaklanarak olumsuz deneyimler ile daha etkili sekilde basa cikabildikleri ile
vurgulanmaktadir (Neff, 2003b). Bu agidan incelendiginde, izolasyona karsi paylasimlarin
bilincinde olma boyutu ile psikolojik saglamhgdin etkili basa ¢ikabilme kavraminin pozitif ve
anlaml yonde iliskiden s6z edilmektedir.

Asiri 6zdeslesmeye karsi bilinglilik, bireylerin aci ve sikintih durumlarla asiri
bltinlesmek yerine, bu durumlari dengeli bir farkindalikla kavrayabilmeleridir (Neff, 2003).
Bilin¢li olmalari halinde, olumsuz duygulari inkar etmek ile abartmak arasinda bir denge
mekanizmasi sagladigi belirtiimektedir (Neff, 2008). Psikolojik saglamlik ise Luthar,
Cichetti ve Becker’ e (2000) gore, stresli yasam olaylarina maruz kalmasina karsin bireyin
bu yasam olaylarina ve gugcliklere uyum saglayabilme yetenegidir. Bireylerin sikintili ve
stresli durumlarda dengeli ve uyumlu kavrayabilmeleri ile ilgili olan asir 6zdeslesme alt
boyutu ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif ve anlamli iligki oldugu diasinudlmektedir.

Oz sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma ve bilinglilik boyutlari gergevesinde 6z
duyarhihgin bireylerin karsilastiklari olumsuz yasantilara ve bu yasantilarin kendilerinde
yarattigi olumsuz etkilere karsi dengeli bir duygusal tutum ile yaklasmanin énemine vurgu
yaptigi belirtiimektedir. Bu yéna ile 6z duyarlihdin, olumsuz ve stres iceren yasantilar ile

karsl karsiya kalindiginda, bireylere duygusal dayaniklilik kazandiran bir koruyucu islevi
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bulunduguna dikkat ¢ekilmektedir (Rendon, 2006). Bu koruyucu islevi yonuyle psikolojik
saglamlik ile pozitif ve anlamli yonde bir iliski bulunmasi kaginilmazdir.

Arastirmada 6z duyarlik duzeyleri ile iligkisi olan ve 6z duyarlik Uzerinde yordayici
etkisi arastirilan bir diger degisken ise yasam doyumudur. Yasam doyumu ve 6z duyarlik
arasinda pozitif ve anlamli yénde bir iligki bulunmustur.

Literatirde yasam doyumu ve 6z duyarlik kavramini birlikte ele alan bir ¢alismaya
rastlanmistir. Deniz, Arslan ve Ozyesil (2012), tarafindan yapilan arastirmada Tirkiye ve
bazi Ulkelerde yasayan Universite 6grencilerinin 6z duyarlik, yasam doyumu, negative ve
pozitif duygu 6zelliklerini kargilastiriimistir. Arastirma sonucunda Turkiye’ deki 6grencilerin
0z duyarlik, yasam doyumu, negatif ve pozitif duygu korelasyonlari, diger (Ulke
ogrencilerinin 6z duyarlik, yasam doyumu, negatif ve pozitif duygu korelasyonlarindan
daha yuksek iligki gosterdigi tespit edilmigtir.

Oz duyarlik, bireylerin bagkalarina kargi sergiledikleri duyarliigin aynisini
yetersizlikler, basarisizliklar ya da sanssizliklar karsisinda kendi benliklerine karsi da
sergileyebilmeleri olarak tanimlanmaktadir (Neff, 2003a). Yasam doyumu ise belirli bir
duruma iligkin doyum degil, genel olarak tim yasantilardaki doyum anlasilir. Mutluluk,
moral gibi degisik agilardan iyi olma halini ifade eder (Vara, 1999). insanin iyi olma halini
ifade eden ¢ok sayida sdzcugun ve kavramin oldugu bilinmektedir. Mutluluk, haz, doyum
refah, toplumsal iyi olma, yasam kalitesi, 6znel iyi olma bunlardan bazilaridir. insanlar
duygularini diger bireylerle paylastigi, hissettigi ve sosyal iligkilere girdigi slirece mutlu
olur ve doyum saglar (Timkaya ve digerleri, 2008).

Bireylerin tim yasantisinda doyum saglamasi ve mutlu olmasi ile kendi benliklerine
karsi sefkatli, anlayisli davranmasi arasinda yakin iliski oldugu dusundlebilir. Arastirmalar
0z duyarligin kendini kabul, yasam doyumu, sosyal ilgi, bilinglilik, 6zerklik, kisisel gelisim,
mutluluk ve iyimserlik gibi birgok kavramla pozitif iligkili oldugunu kanitlamistir. Ayni
zamanda 0z duyarlik anksiyete, depresyon, 6z elestiri, nérotizm, dlslnce baskisi ve
norotik mikemmeliyetcilikle negatif iliskili bulunmustur (Neff, 2003a, 2003b; Neff ve
digerleri, 2005).

Oz duyarligin alt boyutlarindan 6z sevecenlik, bireyin beklentilerini elde edemedigi
durumlarda benligini sert¢e elestirmemesi, bunun yerine davraniglarin degisimi icin, kibar
ve sabirli bicimde benligini cesaretlendirmesini onerir (Neff, 2003b). Yasam doyumu ise
insanin beklentileri ile elinde olanlarin karsilastiriimasi sonucu elde edilen bir durumdur
(Ozer ve Karabulut,2003). Bireyler, 6z sevecenlik alt boyutu ile yasamdan beklentilerinin
karsilanabilmesi ve karsilanamadigi durumda da kendini elestirmeden davranis

degisikligine gitmesi halinde yasam doyumunda da artis gdzlenebilecedi disunilmektedir.
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Bireylerin beklentilerine yonelik 6z sevecenlik boyutu ile yasam doyumu arasinda pozitif
ve anlamli iliski oldugunu goéstermektedir

Paylasimlarin bilincinde olma boyutunda, sikintili durumlarla karsilasmak, basarisiz
olmak, hata yapmak ve yetersizlik duygusu yasamanin tim insanlarin basindan
gecebilecek olumsuz deneyimler oldudu gergegini gérebilmenin benlik agisindan édnemli
bir yeri vardir (Neff, 2003b). Yasam doyumu da kisinin bir bitlin olarak kendi hayatinin
genel kalitesini pozitif olarak degerlendirmesinin derecesi olarak tanimlanabilmektedir
(Asan ve Erenler, 2008). Paylagimlarin bilincinde olma boyutunun her bireyin hata
yapabilecedi distincesi ile yasam doyumunda hayatin pozitif degerlendirilmesinin birbiri
ile drtisen 6zellikler oldugu distntlmektedir.

Bilinglilik, kisisel deneyimleri; iyi, kotl, sadlikli veya sagliksiz olarak nitelendirmeden
‘su anda olduklari gibi kabul eder (Marlatt ve Kristeller, 1999). Ayrica bilinglilik sahibi
bireylerin, basarisizliklarini gercek nedenleri ile gdérmeye ve islevsiz duygu ve
davraniglarini fark etmeye yoneldikleri belirtiimektedir (Neff, 2003b). Yasam doyumu ise
genel olarak kisinin kendi yagsamindan duydugu memnuniyeti ifade eder (Telman ve
Unsal, 2004). Bireylerin kendi benliklerini kosulsuz kabul etmeleri ile ilgili olan bu iki

kavramin birbirleriyle ortustugu gorulmektedir.

5. 3. Ogretmenlerin Oz Duyarlik Diizeylerinin Yordanmasina iligkin
Regresyon Analizi Bulgularinin Tartigiimasi

Ogretmenlerde 6z duyarlik diizeylerininyordanmasina iliskin regresyon analizi
sonuglari incelendiginde psikolojik saglamlik ve yasam doyumunun 6z duyarlik tGzerinde
anlaml bir yordayici olduklari gérilmektedir. Oz duyarlik, psikolojik saglamlik ve yasam
doyumu arasindaki korelasyonel bulgular da incelendiginde, psikolojik saglamlik ve yasam
doyumunun 6z duyarlik Gzerindeki anlamli yordayici etkisi ile ortistigunt gostermektedir.

Oz duyarligin yordanmasina iliskin sonugclar psikolojik saglamlik acisindan
incelendiginde, tespit edilen etkinin olduk¢a ylksek oldugu goérilmustir. Basak (2012)
tarafindan 6z duyarlik, psikolojik saglamlik, sosyal istenirlik ve iyimserlik Uzerine yapilan
arastirmada 6z duyarlik ve psikolojik saglamlik arasinda, bu galismaya paralel sonuglar
bulunmustur. Basak(2012), calismasinda 6z duyarligin, bireylerin olumsuz deneyimler
sirsinda yasadiklart olumsuz duygu ve duslncelerin giddetini yatigtirmaya yardimci
oldugunu belirtmektedir. Buna goére, olumsuz bir durumun yarattigi stres kargisinda 6z
duyarlik sahibi bireylerin beyinlerine olumlu sinyaller gittigi ve bu sinyallere bagh olarak
ortaya c¢ikan noérolojik tepkilerin ise bireylerin yatismasini kolaylastirdigini aktarmistir.
Basak, ayni ¢alismada psikolojik saglamhgi da, hem bilissel hem de duygusal siregleri

iceren bir 6zellik oldugunu belirmekte ve saglam bireylerin, risk iceren yasantilara maruz
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kaldiklarinda oncelikle biligssel bir dederlendirme yaptiklari, daha sonra da iginde
bulunduklari olumsuz durumla ilgili duygularini diizenlemeye ydneldiklerini aktarmaktadir.
Bu durum psikolojik agidan saglam bireylerin, dusince ve inanclarini degisik durumlara
glre yeniden yapilandirma becerisine ve olumsuz deneyimlerin etkilerinden koruyan bir 6z
dizenleme mekanizmasina sahip olan bireyler olduklarini géstermektedir.

Psikolojik saglamligin dusunce ve inanglarini yapilandirma ve 0z duzenleme
mekanizmasina sahip olma ve 6z duyarliyin da olumsuz duygu ve dusuncelerin siddetini
yatistirmaya yardimci olma o6zelliklerine gore bireylerin psikolojik saglamhigi ylkseldikge
0z duyarlik duzeylerinin de ylkselecegini, psikolojik saglamhgin yordamadaki gucunu de
gOstermektedir.

Oz duyarhgin yordanmasina iliskin sonuglar yasam doyumu acgisindan
incelendiginde, tespit edilen etkinin oldukga yiksek oldugu goériimustir. Neff (2003b), 6z
duyarligin ayni zamanda 6znel iyi olusunda bir yordayicisi oldugunu, bundan
dolayiytksek 6z duyarliga sahip bireyler acimasiz (siddetli) 6z yargilama, olumsuz duygu
vedusuncelerin abartiimasi gibi duygulara sahip olmadiklari icin diguk 6z duyarliga
sahipbireylerden psikolojik olarak daha saglikl ve daha ylksek dizeyde yasam
doyumuna sahipolmalarini bekledigini belirtmistir. Deniz, Kesici ve Sumer (2008)’e gore
de bireyler yasamlari boyunca (zintl, basarisizlik ve 1zdirap gibi olumsuzduygulari
yasarlar. Bu gibi olumsuz duygularla basa cikabilmek igin sakinlesmeye,rahatlamaya ve
en onemlisi zarara ugramadan bu olumsuz duygularin Ustesinden gelmeyeihtiyaglari
vardir. Bireyler bunun gibi olumsuz duygularin Ustesinden gelmek igin 6z duyarliklarini
arttirmalidirlar. Ayrica bir¢gok agidan 6z duyarlik,aci veren ve stres yaratan duygulardan
kacinmak yerine bu duygulari sefkatle, anlayisli birsekilde ve ortak paydalari gézeterek
ele almak icin kullanilan duygusal diizenleme stratejileriolarak gorilebilir.Deniz, Arslan ve
Ozyesil (2012) 6z duyarlik, yasam doyumu ve pozitif-negatif duygu kavramlar ile
yaptiklari arastirmaninsonuclarigenel olarak degerlendirildiginde negatif duygular arttikca
yasam doyumunun azaldigini, 6z duyarlikve pozitif duygular arttikgca yasam doyumunun
da arttigini, 6z duyarlik diizeyi arttikganegatif duygularin da azaldigini géstermektedir. Oz
duyarlik, pozitif-negatif duygu ve yasam doyumu arasindaki iligkinin 6nemli oldugu
gorulmektedir. Bu sonuglar bireylerin yasam doyumunun arttiriimasinda, 6z duyarligin
vepozitif duygularin artmasinin énemini ortaya koymaktadir. Bu amacla bireylere yénelik
olarakgerceklestirilen egitim ve rehberlik calismalarinda onlarin 6z duyarliklarini ve pozitif
duygulariniarttirici yaklagimlar sergilenmesi yagsamlarini olumlu yénde etkileyecektir.

Yapilan arastirmalarla da desteklenen 6z duyarlik ve yasam doyumu iligkisinin
pozitif ve anlamh olmasi, yasam doyumunun &6z duyarligi yordamadaki glcind

gOstermektedir.



6. SONUG VE ONERILER
6. 1. Sonuglar

Bu arastirmada Milli Egitim Bakanhgi'na bagli ¢alisan dgretmenlerin 6z duyarliklari,
psikolojik saglamliklari ve yasam doyumlari arasindaki iligskiler incelenmistir. Arastirma
sonugclari su sekilde 6zetlenebilir:

Milli Egitim Bakanligrna bagh calisan 6gretmenlerin 6z duyarliklarinin cinsiyet,
medeni durum ve unvan degdiskenlerine gore farklilasmadigi sonucuna ulasiimistir.
Ogretmenlerin kadin ya da erkek olmalarinin 6z duyarlik puanlarini etkilemedigi
gorulmustur, medeni durumlari incelendiginde ise 6z duyarliklarinin evli ya da bekar
olmalari ile iligkilendirilemeyecedi tespit edilmis ve unvan degiskenine goére de
ogretmenlerin sinif 6gretmeni, brans égretmeni ya da meslek dersi 6gretmeni olmalari 6z
duyarlik puanlarini etkilemedigi géraimugtar.

Ogretmenlerin 6z duyarliklari ile psikolojik saglamlik arasindaki iligki incelendiginde,
bu iki degisken arasindaki iliskinin pozitif ve anlamh yénde oldugu ortaya konmustur.
Ogretmenlerin 6z duyarliklari ile yasam doyumu arasindaki iligkiler incelendiginde, bu iki
degisken arasindaki iligskinin pozitif ve anlamli oldugu goriimustar

Son olarak 6gretmenlerin psikolojik saglamliklari, onlarin 6z duyarliklarini agiklayici
bir degiskendir. Ayni zamanda 6gretmenlerin yasam doyumlari, onlarin 6z duyarlklarini
aciklayici bir diger degiskendir. Psikolojik saglamlik ve yasam doyumunun 6z duyarlik

Uzerinde anlamli bir yordayici olduklari gérilmektedir.

6. 2. Oneriler

6. 2. 1. Arastirma Sonuglarina Dayali Oneriler

1. Oz duyarh@in kisiden kisiye degisen bir 6zellik olmasinin yaninda karakterin
olustugu caglarda gelistirilebileceg@i distintlmektedir. Buna yénelik 6z duyarlik ile
ilgili yapilandiriimis grup rehberligi programlari yapilabilir.

2. Oz duyarh@in erken yasta geligtirilebilecegi disinildigu icin cocuklarla iletigim
halinde olan 6gretmenler, sinif 6gretmenleri, psikolojik danismanlar ve ailelere
yonelik 6z duyarlk ile ilgili bilgilendirme calismalari, seminerler, toplantilar,
egitimler yapilabilir.

3. Ogretmenlerin 6z duyarliliklarini attirmaya déniik cesitli egitimlerden gegiriimeleri,

mesleklerini daha nitelikli yerine getirmede faydali olabilir.
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6. 2. 2. lleride Yapilabilecek Galismalara Yonelik Oneriler

1.

Ogretmenlerin 6z duyarliklari, aragtirmada ele alinan sosyo demografik

degiskenlerden farkli sosyo demografik degiskenler agisindan incelenebilir.

2. Oz duyarlik farkl meslek gruplari ile caligilarak sonuglar karsilastirilabilir.

3. Arastirma sonuglarinin genellenebilirligi agisindan bu ¢alisma daha genis

orneklem gruplari ile ¢ahigilabilir ve farkli illerde benzer érneklemlerle arastirmalar

yapllarak karsilastirmall ¢galismalar dizenlenebilir.
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Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

KiSISEL BILGI FORMU

Bu formdan elde edilen bilgiler bilimsel bir galismada kullanilacaktir. Dogru bilgilere
ulagabilmek icin sizlerden istenilen asagidaki bilgi formlarini eksiksiz olarak
doldurmanizdir. Vereceginiz bilgiler bilimsel bir arastirmada kullanilacagi i¢in bu forma
isimyazmaniz gerekmemektedir. Sizden istenen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra
sizin i¢in en uygun olan secenegde (X) isareti koymanizdir. Liitfen her ifadeye mutlaka
tek yanit verinizve kesinlikle bos birakmayiniz. En uygun yanitlar vereceginizi amit
ederkatkilariniz igin tesekkur ederim.

Duygu SAHIN
Rehber Ogretmen

Cinsiyet : Bay Bayan

Medeni Durum: | Evli Bekar

Calisma yilh: 1-5yil 11-15 yil

6-10 yil 16-20 yil
20 yil ve Uzeri
Calistigi yer: Merkez: iige: Koy:
Unvan: Brans Ogretmeni: | Sinif Ogretmeni: | Meslek Dersleri Ogretmeni:
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Ek 2. Yagam Doyumu Olgegi

YASAM DOYUMUOLCEGI

Asagidaki maddelerde yeralan ve yagaminizdanmemnuniyetinizi belirten ifadelere

ne dlgide katildiginizi uygun segenegi isaretleyerek belirtiniz.

1. Hig uygun degil
2. Uygun degil

3. Biraz uygun degil
5. Biraz uygun

4. Ne uygun, ne uygun dedgil
6. Uygun

7. Cok uygun

1. Birgok bakimdan yagsamim idealime yakin.

2. Yasam kosullarim mikemmel.

3. Yasamimdan memnunum.

4. Simdiye kadar yasamimda istedigim énemli

seyleri elde ettim.

5. Eger hayatimi yeniden yasasaydim hemen

hicbir seyi degistirmezdim.
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Asagidaki maddelerde yer alan ifadelere ne 6lgiide katildiginizi uygun
secgenegi isaretleyerek belirtiniz.

Hic bir zaman

Nadiren

Sik sik

Genellikle

Her zaman

1.Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik duygusunun insanlarin
bircogu tarafindan paylasildigini hatirlatmaya galisirm.
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2. Kigiligimin begenmedigim yonlerine iligkin anlayish ve sabirli olmaya
caliginim.
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w

N

(&)]

3. Bir sey beni uzduglinde, duygularima kapilip giderim.

4. Hoslanmadigim yoénlerimi fark ettigimde kendimi suglarim.

5.Benim i¢in énemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, kendimi bu
basarisizlikta yalniz hissederim.

6. Zor zamanlarimda ihtiyag duydugum 6zen ve sefkati kendime gosteririm.

7.Gergekten gu¢ durumlarla karsilastigimda kendime kaba davranirim.

8.Basarisizliklarimi insanlik halinin bir parcasi olarak gérmeye ¢alisirim.

9. Bir sey beni Uzduglinde duygularimi dengede tutmaya ¢alisirim.

10. Kendimi ko6tl hissettigimde kot olan her seye kafami takar ve onunla
mesgul olurum.
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11. Yetersizliklerim hakkinda dustindiigiimde, bu kendimi yalniz hissetmeme
ve dinyayla baglantimi koparmama neden olur.

[EY

N

w

A
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12. Kendimi ¢ok kétu hissettigim durumlarda, dinyadaki bircok insanin benzer
duygular yasadidini hatirlamaya caligirim.

13. Aci veren olaylar yasadigimda kendime kibar davranirim.

14. Kendimi kétu hissettiimde duygularima ilgi ve aciklikla yaklasmaya
caliginim.

15. Sikinti gektigim durumlarda kendime karsi biraz acimasiz olabilirim.

16. Sikinti veren bir olay oldugunda olayi mantiksiz bigimde abartirim.

17. Hata ve yetersizliklerimi anlayigla kargilarim.

18. Aci veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli bir bakis agisiyla
yaklagsmaya galigirim.
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19. Kendimi Uzgun hissettigimde, diger insanlarin cogunun belki de benden
daha mutlu olduklarini disindrim.

20. Hata ve yetersizliklerime karsi kinayici ve yargilayici bir tavir takinirm.

21. Duygusal anlamda aci ¢ektigim durumlarda kendime sevgiyle yaklagirim.

22. Benim igin bir seyler kotlye gittiginde, bu durumun herkesin
yasayabilecegini ve yasamin bir pargasi oldugunu disinirim.
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23. Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis agisi takinmaya
caliginm.

24. Benim icin 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik
duygulariyla kendimi harap ederim.

25. Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger insanlarin daha rahat bir
durumda olduklarini diginirim.

26. Kisiligimin begenmedigim yonlerine kargi sabirli ve hosgorulu degilimdir.
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ACIKLAMA
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Lutfen asagidaki maddeleri dikkatle okuyarak her maddede yer alan

ifadenin size ne derece uygun olduguna (sizi ne derece tanimladigina) karar veriniz. Verdiginiz

karara gore asagidaki ifadeleri dikkate alarak yanindaki bosluklardan bir tanesine carpi (X) isareti

koyunuz. Ornegin ifadelerden bir tanesi size hi¢ uygun degilse “hi¢ tanimlamiyor”, size oldukca

uygunsa “gok iyi tanimhyor” segeneklerini isaretleyiniz. Lutfen biitiin ifadeleri cevaplayiniz

Tanimlama diizeyi

YILMAZLIK OLGEGI

1
o
>
£ -
= c
S|s|S S
E| 2| 8|5 |E
OLGEKLE ILGILI IFADELER s | E > 2 g
E|IE|8|E|S
8§ | N/ | |2
o Sl 82| %
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1 Genel olarak olaylara kétiimser bakarim
2 Guglikler karsisinda yilmadan, sabirla miicadele ederim
3 Kimsenin fark edemedigi yaratici ¢6zim yollarini gorebilirim
4 Atilgan bir kisi degilim
5 | lyiliderlik yapamam
6 Kararlarimin sonuglarina baktigimda genellikle isabetli kararlar verdigimi
gorurim
7 Cevremdeki olanak ve firsatlari kolay goriip degerlendiririm
8 Basari igin olabildigince yiksek ama ulasilabilir hedeflerim var
9 inandigim dogrular igin caba gdstermek zor geliyor
10 | Kendi yagamim usttinde kontrol sahibi degilim
11 | Parlak bir gelecege sahip olma duygusu ve umudu icindeyim
12 | Gevremdekiler Uzerinde olumlu izlenimler birakarak onlarin glivenini
kazanirim
13 | Merakhyim, sorular sorar, bilmedigim seyleri 6grenmek icin aragtirirm
14 | Kendimi yagsama pek bagli hissetmiyorum
15 | Iiginde yer aldigim gruplarda etkin rol oynarim
16 | Zorluklar karsisinda dayanaksizim
17 | Sokulgan (arkadas canlisi, sicakkanli) degilim
18 | Bagkalarinin ustesinden gelemeyecegi olumsuz yasam kosullari ile bag
etmeyi bilirim
19 | Kendime her zaman guvenirim
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20 | Sorumluluklar tstlenmek bana zor geliyor

21 | En zor sartlarda bile kendi kendimi iyilestirme yetisine sahibim
22 | Hedeflerime ulagsmak igin kendimi glduleyebilirim

23 | inandigim seyler igin sonuna kadar miicadele ederim

24 | Zor olan durumlari bile lehime ¢evirmekte hiinerliyim

25 | Cikabilecek problemleri 6nceden kestirerek énlemlerimi alirim
26 | Sahip oldugum Ozellikleri de@erli bulmuyorum

27 | Catismalarimi ¢dzmekte sikintilar yagsiyorum

28 | Zor bir durumda kaldigimda genellikle o durumdan ¢ikis yolumu bulabilirim
29 | Go6zum yollarini hemen gorerek uygulamaya koyarim

30 | Planlar yaptigim zaman, onlari sonuna kadar géturtrim

31 | Genellikle giilecek bir seyler bulabilirim

32 | Olaylar karsisinda genellikle ¢aresiz kaldigimi hissediyorum
33 | Rahat ve kolay iletisim kuramam

34 | Kendi biricikligimi icinde yasadigim toplumla ¢atismadan ortaya koyabilirim
35 | Yeniinsanlarla tanigsmak, yeni yasantilar beni trkutir

36 | Kendimle barisigim

37 | Genellikle bir duruma birgok yonden bakabilirim

38 | Yasamimi anlamsiz buluyorum

39 | Yapmak zorunda oldugum seyler icin yeterli enerjiyi bulamiyorum
40 | En zor durumlarda bile kendime inancimi kaybetmem

41 | Yasamimda azimli bir insan olmayi beceremedim

42 | Kendimi guglt hissetmiyorum

43 | Yasamimda ustlendigim rollerimden zevk almiyorum

44 | Anlatim ve ifadelerimle karsimdakileri ikna edemem

45 | So6zlu ve yazili olarak kendimi ifade etmeyi basaririm

46 | Diger insanlardan gelen sinyalleri iyi okurum

47 | Problemlerin kaynagini saptayamiyorum

48 | Dertlerimi unutabilmek i¢in yaraticiigimi kullanabilirim

49 | Neyin dogru neyin yanlis olduguna karar veremem

50 | inandigim seyler icin tehlikeleri géze almak zor geliyor
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